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| वेदामृतम्‌ 
“अतो देवा भवन्तु नो यतो विष्णुविचक्रमे । 
fr पृथिव्या ; सप्तधामभिः ॥ १॥' 
(ऋग्वेद विष्णुसूक्त १) 


कि सर्वव्यापी भगवान्‌ विष्णु ने सप्त धामों द्वारा पृथिवी पर विविध प्रकार से 
किए ठे इसलिए सभी देवता हमारी रक्षा करें। अभिप्राय यह है कि भग- 
प्रकार के साधनों के द्वारा हम पृथ्वी निवासियों के पाप दर किए ह, 

करके देवताओं को विजयश्री दिछायी है, अत: सं देवता हमारी रक्षा 
` जीवन में आसुरी संपत्ति न आने पाये, दैवी संपत्ति की वद्धी हो । 
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“ सत्यं परं धीमहि ” 


ऋतस्भरो 


( योग की त्रेमासिक पत्रिका ) 


१ जनवरी १९८८ 
( पौष शुक्ल १३, श्री संवत्‌ २०४४ ) 


- कैवल्यधाम लोणावळा 
पुणे [ महाराष्ट्र] | 
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व [त्रैमासिक हिंदी] 
7४ वर्ष १ ® क ` 
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अनु, विषय fe 
१. ऋतम्‌ £ ९ 
२. योगासनों का वज्ञानिक सर्वेक्षण १० 
३. शंकरविजय ( प्राथमिक ) २२ 
४. आसन विमश्े २६ 
५. किमर्थं त्रियते क्रिया . . ३३ 
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ध्यक्ष : | ` स्वामो दिगम्बरजी 
fr सम्पादक: श्री ओम प्रकाश तिवारी 


k 5 "य. ४ श्री रामरत्न शास्त्री 
5022: RR 
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सम्पादकीय 


कैवल्यधाम की स्थापना सन्‌ १९२४ विजयादशमी के दिन हुई। उसी समय से आश्रम 
की प्रथम वैज्ञानिक शोध पर आधारित ' योगमीमांसा (अंग्रेजी) नामक पत्रिका का प्रारंभ 
हुआ | उस समय योग की चर्चा विशेष स्थान नहीं रखती थी । वैज्ञानिक योग की बात का तो 
प्रश्‍न ही नही था | इस संदर्भ में पू. स्वामी कुवलयानंदजी का वैज्ञानिक शोध का निर्णय लेना 
अत्यंत साहसपूर्ण कदम था । योगमोमांसा के तीन विभाग रहते थे - १) वैज्ञानिक, २) अर्घ 
वैज्ञानिक तथा ३) सामान्य । इसका स्वरूप बाद में वदला । उसके प्रति पाठकों, वैज्ञानिकों 
एवं चिन्तकों की रुचि बढ़ती गई और आज भी बढ़ रही है। पर हम ' योगमीमांसा ' के 
द्वारा सामान्य पाठकों को उन्हीं की भाषा में विशेष ज्ञान नही दे पा रहे थे। यह कमी हम 
खल रही थी । अतः यह निश्चय किया गया कि हिंदी भाषा में किसी पत्रिका का प्रकाशन हो । 
इधर योग का प्रसार भी अबाध गति से हुआ है । इसमें मौलिक व अमौलिक दोनों ही प्रकार 
के संस्थान उभर कर सामने आए हुँ। उसी प्रकार योग प्रचारक भी 1 आज सब से प्रथम महती 
आवश्यकता यह है कि योग के निजी स्वरूप को सामने लाया जाय । 

उधर भारत सरकार ने नवीन शिक्षा पद्धति में योग का स्थान भी रखा है । पर इसकी 
प्रणाली व स्वरूप क्या हो-” इसकी रूपरेखा अभी तक स्पष्ट नहीं हे । केन्द्रीय मे 
योग शिक्षक कार्यरत हैं। उनकी कार्य प्रणाली पर भी प्रश्‍न चिन्ह लगा हुआ है तथा उन्हें शारी- 
रिक शिक्षण देने की योजना का प्रारंभ शी हो चका है । संगठन के शारीरिक शिक्षकों को 
योग शिक्षा का प्रशिक्षण दिया जा रहा है । यह कहाँ तक उचित है, यह एक अलग प्रश्न हें । 
पर इतना स्पष्ट हे कि योग के प्रति जागरूकता बढी है । यदि इस ज गरूकता को मही दिशा- | 
निर्देश नहीं मिला तो भटक जाने की संभावना हे । दूसरा योग शिक्षकों तथा योग-संस्थानो का. 
दायित्व भी हो जाता है कि योग के प्रति उत्साह बनाये रखने के लिये इस आवश्यकता को 
प्रवल बनाया जाय कि योग शिक्षा एवं योग शिक्षकों का रक्ष्य धनोपाजंन की ओर मुख्यतया 
उन्मुख न होकर योग साधना की विशेष योग्यता को पुरस्कृत (करने की ओर रहे | जैसा कि | 
स्वामी कुवलयानंदजीने सचेत किया है - 

४ Yoga should not be deluted.” 


इन सभी उपर्युक्त विषयों तथा अन्य समस्याओं. पर चर्चा करने तथा सामान्य जनता तक | 
पहुँचने के लिये ' ऋतम्भरा ' के प्रकाशन की योजना बनी तथा मुझे हर्ष हे कि इसका प्रथम 
अंक पाठकों के हाथ में है । आगे इसमें कई नए स्तम्भ प्रारम्भ करने का विचार है । आशा 
है पाठक समय समय पर अपने बहुमूल्य सुझाव भजंगे, जिससे इसे प्रोत्स' हन मिले । ; 
इस अंक में ' ऋतम्भरा ' पद का परिचग्र ब उसमें भन्तहित भावना को ले आने वाला | 


पत्रिका कसम | कशी पक सीने स्वामी दिगम्बरजी 


जी 5 ९ ३ Sat 
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रचित ' शंकर विजय ' आद्य शंकराचारयंजी के जीवन पर आधारित जीवन चरित है जो मूलरूप 
में गुजराती भाषा में लिखा गया है । हिन्दी में अनूदित होकर धारावाहिक रूप में प्रकाशित 
होता रहेगा । ्रोग एवं अध्यात्म के मागं में अग्रसर साधकों के लिए नयी प्रेरणा देगा ऐसी 

'बाशा है । प्रारम्भिक भाग इस अंक में प्रस्तुत है । 

स्वामीजी का ही ' किमर्थ क्रियते क्रिया ' नामक प्रसिद्ध लेख भी मूल अंग्रेजी से अनूदित 
क्रिया गया हे जो साधक को दिशाहीन न बनने देने के लिए अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होगा । 

“ योगासनों का वैज्ञानिक मर्वक्षण ' पु० स्वामी कूवलयानंदजीं की ' आसन ' नामक 
पुस्तक से लिया हे । आशा है । पाठकों एवं योगाभ्यासियों को यह लाभप्रद होगा । 

यहाँ ' आसन विमशं ' धी रामरत्न शास्त्रीजी का शोध पूर्ण लेख भी आपके सामन है! 
कुपया इसे पढें व समझें । आशा है “ आसन्‌ ” की “संकल्पना? के पोछे योगसाधनात्मक 
दृष्टिकोण का स्वरूप सामने आ जायेगा । 

अन्त में इतना ही कहूँगा कि यह प्रथम अंक आपके हाय में है तथा "ऋतम्भरा ' निय- 
मित रूप से सतत आपके सामने आती रहेगौ तथा आपकी सेवा करेगी । आपका पवित्र प्रेम 
एवं सहयोग हमें बराबर मिलेगा- इस अपेक्षा के साथ कामना करता ह 


£ ऋतम्भरा स्यादमृतत्वर्वाधणी ।” 


आपका 
भोम्‌ प्रकाश तिवारी 


-00-0. in Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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ऋतस्भ्षरा 


[ऋतम्भरा ! का व्युत्पत्तिलभ्य अर्थ है ' ऋतं सत्यं विभति इति क्रतम्भरा ' अर्थात्‌ 
ऋतं को - सत्य को धारण करने वाली | ऋत ” सामान्य सत्य का पर्याय नही है। इसी 
कारण "ऋत ' और ' सत्य ' का प्रयोग वैदिक ऋ चाओं (“ ऋतजच सत्यज्चानभी... ) में भिन्न 
अर्थं में हुआ हूँ 1 अनेक वैदिक विद्वान्‌ ' ऋत ' को देश कालातीत नित्य एकरस समय मानते हैं - 
और ' सत्य” (सामान्य) को देशकाल की सीमा से परिच्छिन्न रहने के कारण परिवर्तत शील । 
* ऋत ' वस्तुतः वेदिक पद है जिसका प्रयोग ' ईश्वर की निर्धारित व्यवस्था के अर्थ में भी होता 
है। ईश्वर सर्वोच्च चेतन शक्ति है । इस विश्वं के संचालन हेतु उसने किम्हीं विशेष निग्रमों व 
व्यवस्थाओं को वनाया हे । व्यवस्था की इस यथार्थता को चित्त एकाग्रता के उस आलोक में 
योगी पहचान लेता हूँ । चित्त की यह स्थिति ' प्रज्ञा विशेष ' कहलाती हँ । इसे महषि पतज्जलि 
ने अपने सूत्रों ' निविचार वेशारद्ेऽध्यात्म प्रसादः ” (1-47 यो. सू.) तथा “ ऋतम्भरा तत्र 
प्रज्ञा ' 1-48 द्वारा ' अध्यात्मप्रसाद ' अर्थात्‌ चित्त की निर्मलता के रूप में व्यक्त किया है, जहाँ 
रजोगुण एवं तमोगुण से उत्पन्न चित्त विक्षेपादि मलों का तिरोभाव हो जाता है और सत्त्वरुपा 
विशेष प्रज्ञा का उदय हो जाता हे जिससे योगी के आत्म (पुरुष) साक्षात्कार का मागें प्रशस्त 
हो जाता है । इसी प्रज्ञा का नाम ' ऋतम्भरा ' है । निष्कर्षतः सूक्ष्म पदार्थो के अपरोक्ष ज्ञान 
के लिए ही ' ऋतम्भरा प्रज्ञा ' की आवश्यकता हुँ जो निरंतर ' अध्यात्म प्रसाद को प्रक्रिया का _ 
सर्वोच्च स्तर है । 8 
योग साधना के क्षेत्र में ' ऋतम्भरा प्रज्ञा ' का कितना योगदान है- उक्त विवेचन से | 
स्पष्ट हो जाता हु । ' ऋतम्भरा पत्रिका ' भी ' सत्य ' अर्थात्‌ ¦ ' ऋत ' को धारण करते वाली 
बने तथा इसके माध्यम से योग, अध्यात्म एवं संस्कृति के मौलिक रूप उद्घाटित होते 
यही ' ऋतम्भरा ' के प्रकाशन का मूल आधार हैँ । ऋषिकलप स्वामी दिगंबरजी के योग्य सं 
क्षण एवं कर्मयोगी श्री ओमप्रकाश तिबारीजी के कुशल निर्देशन में “ पत्रिका ' अपने स्व 
पथ पर निरंतर अग्रसर बन रहे-प्रभू से यही अभीप्सा है । 2 


पु ढे 
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23 पर श्रद्धा रखो, तुम्हें किसी और तरह की सुरक्षा की जरूरत न होगी। भय 
हमारा सब ह बड़ा शत्रु हू, वह घुस जाय तो कवच में छेद कर देता है, । ऐसे लोगों से द्र 
जो हमेशा संदेह, भय और अशांति पैदा करने वाली बातें करते हँ ।' क 


श्री. अरविंद 
७ ७ 
यावद्‌ मियेत जठरं तावत्‌ स्वत्वं हि देहिनाम । 
अधिक यो$मिमन्येत स स्तेनो दंडमहंति ॥ , 
(श्रीमद्भागवत ७।१४।८ ) 


' मनुष्यो का अपनी संपत्ति पर उतना 
ही अधिक पा 
जो इससे अधिक अपना मानते हैं, वे चोर हैँ और दण्ड यची जग सर जाग ! 


१ ७ 
स तो बुद्ध या शुभया संयुनक्तु ' 


र 2 ¬ श्वेता. उप 
“वह परमात्मा हमें शुभ बुद्धि से संयुक्त करे | १ 


00-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 
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ऋतस्‌ 
को 

जीवन के संग्राम में और अध्यात्म साधना के पथ में हम तभी प्रतिदिन अग्रसर होते 
हुए मानसिक शांति प्राप्त कर सकते हैं, जब हम अपने को अल्पता, जडता और मृत्गु से सवंथा 
पृथक मान कर अपने अन्तःकरण में सतत अमृततत्त्व की भावना करें । हमारे भीतर, बाहर 
निवास करनेवाली विराट दैवीशक्ति के द्वारा हमारा सूत्र ' ज्ञानरूप चितृशक्ति ' और आनन्द 
रूप अमृतत्रह्म के साथ मिला हुआ है । इसी भावना को जागृत करने के लिए नित्यप्रति यह 
शुभ संकल्प करना चाहिए । 

“ अग्निर्मे वाचि श्रितः । वाग्धृदये । हृदयं मयि.। अहममृते अमृतं ब्रह्मणि ॥१॥ 

आयुर्मे प्राणेश्रित: । प्राणो हृदये । हृदयं मयि । अहममृते । अमृतं ब्रह्मणि ॥ २ ॥ 

` सूर्यो मे चक्षुषि शरितः। चक्षुहृदये । हृदयं मथि । अहममृते । अमृत ब्रह्मणि ॥३॥ 

चन्द्रमा मे मनसि श्रितः । मनो हूदये | हृदयं मयि | भहममृते । भमृतं ब्रह्मणि ॥४॥ 

दिशो मे श्रोत्रे श्रिताः । शत्रं हृदये । हृदयं मयि । अहममृते । अमृतं ब्रह्मणि ॥५॥ 

आपो मे रेतसि श्रिताः । रेतो हृदये । हृदयंमयि ॥ अहममृते । अमृतं ब्रह्मणि ॥६॥ 

पृथिवी में शरीरे श्रिता। शरीरं हृदये | हृदयं मथि । अहममृते । अमृतं ब्रह्मणि ॥७॥ 

आत्मा म आत्मनि श्रित: । आत्मा हृदये । हृदयं मयि । अहममृते । अमृतं ब्रह्मणि 1८1 

अन्तस्तिष्ठतु अमृतस्य गोपाः ॥। 

तत्तिरीय ब्रा० ३-१०-९ 

अर्थात्‌ ' विराट संसार में जो अग्नि, वायु, सूर्य, चन्द्रमा, तेज, पृथ्वी आदि देवता विद्यमान 
हैं; उन्हीं के प्रतिनिधियों वाक्‌, प्राण, चक्ष, मन, श्रोत्र, रेतस आदि से ग्रह शरीर शोभायमान 
हे । इन देवों का बिज्ञानात्मक अधिष्ठान हृदय में है । बिज्ञानात्मक तत्त्व चैतन्य मझ में 
अधिष्ठित है । शरीर को चेतना प्रदान करनेवाला आत्मा, अमत अर्थात अविनाशी अक्षर पर= 


मात्मा में प्रतिष्ठित हे । यह अमृत अक्षर ही ब्रह्म है । मैं अमततत्त्व का आकांक्षी हूँ, मेने मृत्य | 
को परे ढकेल दिया है । अमृत सूयं की किरणों में वर्तमान मेरा आत्मा अमतत्व का रक्षा करने | 


वाला हो । Re 
उक्त प्रार्थना का निष्कर्ष यह हे कि इस प्रकार जो व्यक्ति सतत जागहक होकर अपने 
हृदय को दिव्य विचारों के आशामय चिन्तन से आलोकित करते रहते.हैँ, जो रातदि रीय | 
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योगासनो का वेज्ञानिक सर्वेक्षण 


मूळ लेखक - स्वामी कुवलयानन्दजी 
अनुवादक - डा. भा. घाणेकर 


~ 


` यौगिक अभ्यास क्रम में आसनों का स्थान तीसरा है । इन आसनों के शरीर संवर्धनात्मक 
और ध्यातधारणात्मक रूप में दो प्रकार होते हैं। शरीरान्तरगेत विविध संस्थानों के कार्यो में 
साम्यावस्था रहकर वे बलशाली हों यही शरीरसंवर्धनोपयोगीं आसनों का उद्देश्य होता है । 
८ यौगिक अभ्यासक्रम में इन्हें विशेषतया पृष्ठवंश का स्वास्थ्य बनाए रखने की दृष्टि से और 
उसके तथा शरीर के अन्य अंगों के द्वारा मस्तिष्क और सुषुम्ना को प्रशिक्षित करने की दृष्टि से 
रखा गया है जिससे उच्च यौगिक अभ्यासों द्वारा जागृत कुण्डलिनी की योगिक शक्ति (के 
- अन्योन्य प्रभावों ) को वे सहन कर सकें । इन (शरीरसंवर्धनात्मक) आसनों में अन्तिम 
5 स्थिति लेने के पूवं विविध शारीरिक चेष्टाएँ करनी पडतो हूँ और अन्तिम स्थिति .में शरीर के 
विविध अंगों की रचना अनैसगिक और विषम होने के कारण ध्यान करना अशक्यभले ही न 
क्क हो; कठिन अवश्य कर देती है । शीर्षासन, सर्वाङ्गासन, हलासन इत्यादि इस वर्ग में आते हैं । 
Es ध्यात धारणात्मक आसनों का उद्देश्य प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा इत्यादि के अनुष्ठानाथं 
` सुखावह स्थिति प्रदान करने का तथा अन्य यौगिक अभ्यासों के साथ साथ, योग के विद्यार्थी 
` को कुण्डलिनी जागृत करने में सहायता करने का होता है । ये ध्यानधारणात्मक आसन इस 
3 र प्रकार के होते हँ जो बिना कष्ट के घण्टौं बनाए रखे जा सकते हँ। उनके करने के तन्त्र मं 
शरोर की कोई विषम और अनैसगिक्र चेष्टाएँ नहीं होती, और वे ध्यानार्थं अधिक उपयुक्त हो 
ते की दृष्टि से कुछ परिवर्तन लिए हुए सर्वसाधारण बैठने के ही प्रकार हैं। पद्मासन 
सिद्धासन, समासन, और स्वस्तिकासन इस वर्ग में आते हैं । उक्त दोनों प्रकार के आसनों के 
ए बताए जाने वाले लाभों का दावा वैज्ञानिक दृष्टि से कहाँ तक ठीक है, इसको देखने का 
करते हुं। प्रथम हम शरीर संवधंनात्मक भासनों को बिचाराथं लेते हें । 


` शरीर संवधंनात्मक आंसनों से निम्न दो फछ प्राप्त होने का दावा किया जाता है । 
१. सारे शरीर के अंड्ग प्रत्यङ्गों को उत्तम वल प्रदान करना । 
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परिस्थितियों का अध्ययन करें और यदि अध्ययन करने के पश्चात्‌ ये आसन उस दृष्टि से 
उपयोगी प्रतीत हों; तो हम इस निर्णय पर पहुँच सकते हैं कि आसनों के लिए किया हुआ उक्त 
दावा ठोक हू । अतः धातुओं के स्वास्थ्य के लिए आवश्यक परिस्थितियों का हम संक्षेप में 
अध्ययन करेंगे । 


शरीर क्रियाविज्ञान के अनुसार तीन अवस्थाएँ शरीर स्वास्थ्य रक्षणार्थ अत्यन्त . आव” 
श्यक मानी जाती हैं । प्रथम, अन्तःख्रावी ग्रंथियों कें स्रावो तथा पोषक द्रब्यों का निरन्तर प्रदाय 
(91719), द्वितीय, मलद्रव्यों का निःशेष उत्सर्जन और तृतीय, नाडी संस्थान का स्वस्थ 
कार्य 1 पोषण के लिए आवश्यक द्रव्य प्रोटीन, स्नेह, शकंराएं, लवण और प्राणवायु हैं जो रक्त- 
द्वारा शरीर के सभी अंगों के पास पहुँचाए जाते है । इनमें से प्रथम चार खाद्य पेयोद्वारा 
मनुष्यको प्राप्त होते हैं और उनका प्रदाय केवल खाद्यपेयों की मात्रा और गुणवत्ता पर ही 
निर्भर नहीं रहती किन्तु पचन संस्थान को पाचन और प्रचूषण शक्तिपर भी निर्भर होता हे 1 
अतः यह स्पष्ट दिखाई देता है कि यदि प्रोटीन, स्नेह, शकंरायें और लवण इन से शरीर के 
धातुओं को अच्छी प्रकार पोषित करना हो तो पचन और रक्तवह संस्थानों को अत्यन्त कार्य- 
क्षम रखना आवश्यक हँ । भतः आसन इन दो संस्थानों को कहाँ तक कार्यक्षम रखते हे इस 
बात का परीक्षण करना हूँ। 


* पचन संस्थान का विचार करने पर हमें यह दिखाई देता है कि आमाशय, क्षुदरान्त्र 
अग्न्याशय ओर यकृत ये पाचन क्रिया के महत्त्वपूर्णं अंग हैं। ये सब अंग उदरगूहा में स्थित हैं, 
जिसका नीचे का आधार श्रोणिगुहा और चारों ओर की आधार बलिष्ठ पेशिया हैँ । रातदिन 
इन अंगों का अपने आप हलका सा मर्दैन होता रहे, ऐसी योजना करके प्रकृति ने पाचन अंगों 
के स्थास्थ्य रक्षा की पर्याप्त व्यवस्था की हे । पाचक अंगों के मदेन का यह कार्य किस प्रकार 
होता है, इसको समझपाने के लिए, हमें सामान्य शवसन के समय उदर किस प्रकार हिलता है, 
इसका अवलोकन करना होगा । प्रत्येक प्रश्वास के सरमय उदर के सामने की पेशियाँ संकुचित 
होकर समस्त अंगों के समेत उदर के मस्त आशयों को भीतर और ऊपर की ओर दबाती ह्‌, 
और आशयों के दवाब से उदर की शिथिल हुईं पेशियाँ, आगे कों ओर धकेली जाती हैं और 
उस समय वे फिर से उनका हलका सा मर्दन करतो हैं। इस प्रकार प्रति मिनट १४से १८ 
बार होने वाले श्वसन में, उदर पेशियों द्वारा पाचक अंगों को होनेवाला, उससे दुगुना अर्थात्‌ 
प्रतिमिनट २८ से ३६ बार हल्का सा मर्दैन होता है । यह अपने आप होनेवाला हलका मदन 
पाचन संस्थान के अंगों को स्वस्थ रखने के किए प्रकृति द्वारा किया हुआ सबसे महत्त्व का 
प्रबन्ध है । अब यह स्पष्ट हो जाता है कि यह मर्दैन तभी अधिक से अधिक . परिणामकारी हो 
सकता है जब उदर की पेशियाँ बलवान्‌ और लचीली होती हैं। परन्तु यदि वे दुबंक हों 
उदरस्थ अंगों का मदन ठोक प्रकार से नहीं हो सकता, जिसके, परिणामस्वरूप अजीर्ण ( 
8९07) होता है । अग्निमांद्य से पीडित लोगों में उदर की पेशियाँ बहुत कडी या बहु 
पायी जाती हैं। अतः यदि अन्न को पुरी तरह पचाने की इच्छा हो तो उदर की 
बलवान्‌ और लचीली रखना आवश्यक है। क्या उदर की पेशियों का वल ` 
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? हाँ; होता है। योगासन केवल उदर 


ने रों न्ध होता है हु 
बनाए रखने के लिए योगासनों से कोई प्रबन्ध होता है पद्धतियों में 


पेशियों को बलवान्‌ और लचाली ही नहीं बनाते, अपितु शरीर संवर्धन की अन्य 
क्वचित्‌ ही पायी जानेवाली कार्यक्षमता के साथ उदरस्थ अंगों को जोरदार भीतर ही भीतर 
मर्दन देने का विशेष प्रबन्ध भी करते हैं । न 
यह एक मानी हुई वैज्ञानिक बात हैं कि यदि संकोच और आयामके व्यायाम, । पेशिय 
द्वारा कराये जायें, तो वे अपना बल और लचीलापन बनाए रख सकती हैं, भुजंगासन, i 
सन भौर धनुरासन उदर की सामने की पेशियों में संकोच उत्पन्न करने के अच्छे अभ्यास हे । 
इसके विपरीत योगमुद्रा, पश्चिमतान और हलाक्षन उदर की सामने की पेशियों का प्रबल संकोच 
और पीठ की पेशियों में उचित आयाम उत्पन्न करने के अभ्यास हैं। ये छः आपन उदर ८) 
सामने और पीठ के पीछे की पेशियों पर जो कार्य करते है, वही कायं वक्रासन और अध- 
मत्स्येरद्रासन उदर की पाश्व॑पेशियों पर करते हँ । इस प्रकार यह स्पष्ट हो जाएगा किःये आसन 
सभी उदर. की पेशियों को अच्छा व्यायाम दे सकते हैं और उन्हें उदरस्थ आशयों का अपनेद्वारा 
होनेवाला मर्दन कार्यं अधिक परिणामकारी बनाने मे समर्थ करते हैं । 
तथापि जब हम उड्डियान वन्ध और नौलिक्रिया पर विचार करते हैं, तब यौगिक 
अभ्यासों का सच्चा सौन्दर्य सामने आता है । उड्डियान बन्ध में अंगों का उध्वंगतिक मर्दैन होता 
है । उड्डियान में सामने की औदरिक पेशियों के पोछे उदरस्थ आशप्र ऊपर नीचे होते हुए और 
साथ ही साथ ऊध्वंगति में मदित होते हुए देखे जा सकते है । नौलि उदरस्थ अगों का पाश्वे 
मदन करती हें । उदर की संकुचित हुई सभो पेशियाँ उदर के पूर्ण विस्तार में, इस ओर से उस 
ओर और उस ओर से इ ओर प्रतिमिनट कईबार घूमती है और उसके आशयों का मर्दन 
करती हैं, जिसकी सफलता सचमुच आश्चयंजनक होतो है । स्वास्थ्यवर्धक विविध पद्धतियों का 
_ निष्पक्ष कर्भाभ्यासी इस निष्कर्ष को अमान्य नहीं कर सकता कि अन्य पद्धतियो में उड्डियान 
_ और नौलि के समान उदरस्थ अंगों को व्यायाम देनेवाला दूसरा कोई अभ्यास नहीं है और 
योग के ऋषियों ते उदर की पेशियों को बलवान और स्वस्थ वनाने की ओर पूर्ण ध्यान 
 दियाहुँ। र 
A दर की पेशियों का वल उदरस्थ आशयों का केवल मर्दैन करने की दुष्टि से ही उपयोगी 
15 नही हे, किन्तु उन्हें अपने स्थान में स्थिर रखने की दृष्टि से भी अनुपम महत्त्व का है । ये अंग 
उदर गृहा मं या तो लटके रहते हैं या पीछे की दीवाळ में हिला) के जो रहते है । उन्हें सामने 


को और विशेषतया अग्निमांद्य को उत्पन्न करते है । यह सामने का आधार सामने की औदरिक 
ह से मिलता हे और इस आधार का वल पेशियों के वल के अनुरूप ( Proportionate) 


डे प्रचूषण होने देते हे 1 इस के होने से शरीर के सम्पूर्ण धातुओं ( Tissu९ऽ ) 
आदि पोषक द्रव्य पहुँचाने का पचनतन्त्र का कार्यभाग: सन्तोषप्रद होता है । - 
[तुओं को पोष द्रव्य पहुंचाने से मुख्यतया सम्बधित दूसरा तन्त्र रक्तवह तन्त्र !” कयो 


~ 


से प्रबल आधार की आवश्यकता होती है अन्यथा नीचे की ओर विस्थापित होकर विकारों, 


है । सामने की औवारिक पेशियों को बलवान और लचीली बना कर योगासन न केवल 


। 
| 
| 
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कि शरीर में विविध धातुओं को पोषण द्रव्य पहुँचाने का कार्य इस संस्थान में से बहनेवाले 
रक्तद्वारा होता है । शरीर में रक्त का संचरण करने का कार्य इस तन्त्र के विविध अंग, जैसे 
हृदय, धमनियाँ, सिराएं और केशिकाएँ करते है । इस तन्त्र को योगासनों द्वारा क्या सहायता 
मिळती है, इस का अब परीक्षण किया जाय । 

रकतसंचरण का मुख्य अंग हृदय है जो अपने संकोच-विकास से सम्पूर्ण शरीर में रक्त 
का संवहन करता हैँ | हृदय सव से प्रवल अनेच्छिक पेशी धातु का बना होता है, परन्तु उचित 
योगासनों से उसे और भी वलशाली और स्वस्थ बनाया जा सकता हे । उड्डियान वन्ध और 
नौलिक्रिया मध्यच्छदा के गूंबद को वक्षगृहा में इतना ऊपर उठाते हैं कि वे निरन्तर कार्य 
करनेवाले हृदय का नीचे से बहुत अच्छा मर्दन करते हूँ। पेशिर्प्रो का स्वास्थ्य बढाने की विविध 
रीतियों में से एक रीति उन पर दवाव को पारीपारी में बढाने और घटाने की है । हुत्पेशी 
(Heart muse।९) वक्षगुहा के मध्य में स्थित है । अतः वक्षगुहा के भीतरी दबाब के घटाव 
और वढाव में हृदय भो सहभागी होता है। अब नौलि और उड्डियान में हृदय के ऊपर का 
दबाव पारीपारी से घटता हे और इस प्रकार हृत्पेशी को अधिक स्वस्थ होने का अवसर मिलता 
हुँ । भुजंगासन, शलभासन, और धनुरासन बारीबारी से हृदय के ऊपर दबाव को बढाते हूं 
और यही कार्य सर्थागासन, विपरीतकरणी और हलासन की प्रारम्भिक स्थितियों में होता हे । 
उपर्युक्त विविध आसनों से हृदय के ऊपर के दबाव में वारीबारी से होनेवाला घटाव-बढाव 
उसकी पेशी के स्वास्थ्य का वधेन करता है और इस प्रकार रक्त-वह-तन्त्र को और अधिक 
कार्यक्षम बनाता है । 

रक्तवहु-तन्त्र क्रे विविध अंगों मं, सिराएँ सबसे दुवल होती हे, फिर भी उन्हें सारे शरीर 
से रक्त एकत्रित करके गुरुत्त्वाकषेण के विरुद्ध हृदय तक उठाना पडता है । रक्‍त को ऊपर 
उठाने के इस कार्य से सिराओं की दुवल रचना ( प्राचीर ) पर बहुत अधिक बोझा पडता हे 
जिसके कारण सिराकुटिळता ( ४87००७० ५७० ), सिराभिबृद्धि ( Enlargement of 
४९४०४ ) जंसे कुछ विकार उत्पन्न होते हे । अतः रक्तवह-संस्थान के अन्य अंगों की अपेक्षा 
सिराओं को. सहायता देने का बडा सरल उपाय योगषियों ने बताया है । इन क्रषियों ने 
शीर्षासन, सर्वांगासन, विपरीतकरणी जेसे आसनों का आविष्कार किया जिस में शरीर 1 
हो जाने से सिरायें बिना किसी परिश्रमके, अपने भीतर का रक्त हृदय में पहुंचाने में समर्थ 
होती हैं । इसके कारण उनके भीतर वहनेवाले रक्त के दबाव. से वे अधिकांश मुक्त हो जाती 
और इसका परिणाम आश्चग्रेजतक होता हे । इन आसनों से सिराओं को जो अल्प विश्राम 
मिलता है, वह उन्हें अपना स्वास्थ्य बनाए रखने में या अपने गिरे हुए स्वास्थ्य को फिर से 
प्राप्त करने में भी इतना लाभदायक हीता है क्रि कुटिल-सिराओ से पीडित रोगी इन आसनों- 
का प्रतिदिन कुछ मिनट अभ्यास करने पर अपने रोग से मुक्त हो जाते हैं। इनप्रकार सिराए 
और हृदय अधिक स्वस्थ हो जाने से सम्पूर्ण रक्तवह-तन्त्र शरीर के विविध धातुओ तथा अंगों 
को प्रोटीन आदि पोषक द्रव्य पहुँचाने का अपना कायं अधिक सन्तोषप्रद करने लगते है । 

पोषण का पाँचवा द्रव्य प्राणवायु है। पोषण के अन्य चार द्रव्यों के समान यह द्रव्य भी. | 


(१३) 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection. 
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।। रक्तवह-संस्थानद्वारा धातुओं के पास पहुँच जाता है । जैसे कि हमने देखा है, आसनों के 
| | अभ्यास से रबत्तवह-संस्थान स्वस्थ हो जाने के कारण हमें पूणं विश्वास हो जाता है कि एक 
बार रबतद्वारा उचित मात्रा में प्राणवायु का ग्रहण होने के पश्चात्‌ धातुओं के पास उसके 
पहुँचने में कोई कठिनाई नहीं होती । प्रोटीन, स्नेह, शकरा, लवण इत्यादि पोषक द्रव्य रक्‍त 

पचतत-संस्थान से, परन्तु प्राणवायू शवसन तन्त्र से ग्रहण करता है । अतः हमें यह देखना है कि 
आसन शवसन-तन्त्र को भो कार्यक्षम रखते है या नहीं । 
ध 2 1 इवसन का मुख्य अंग फुफ्फुस है, तथापि सन्तोषप्रद श्वसन क्रिया केवल फुपफुसों के 
स्वास्थ्य पर हो तिभर नहीं होती । उस क्रिया में श्वसन सम्बन्धी पेशियों का भी बडा भारी कायं 
HS होता हे । अत: उनके स्वस्थ ओर बलवान होने की आवश्यकता होती है । इनके अतिरिक्त 
4 __ फुफ्फुस जिस मागे से वातावरण की शुद्ध वायु खींच लेते हे, उस मागं का भी निर्वाध (०७४7) 
` होना आवश्यक होता है जिससे फुफ्फुसों की पुरी श्‍वसनशक्ति शरीर को प्राणवायु पहुंचाने के 
_ लिए उपयुक्त हो सके | इससे यह स्पष्ट होता है कि रक्त में प्राणवायु आवशयक राशि म 
- मिल जाने के लिए, निम्न तीन शर्ते पुरी होनी चाहिए । 
कु १. स्वस्थ फुपफुस । २. बलवान श्वसन पेशियाँ । ३. निर्वाध श्वसन माग । अब यह्‌ 
| 98 देखा जाय कि योगाभ्यास करनेवाले में ये शर्ते आसनोंद्रारा कहाँ तक पुरी होती हं ? 
[1 स्थूल रूप से फुफ्फुसों का स्वास्थ्य उनके वायुकोषों के लचीलेपन पर और उनकी सक्ति- 
| पद ` यता पर निर्भर करता है। यदि ये पूर्णतया लचीले हों और कोई भी निष्क्रिय न हों, तो 
नाते हैं और उनको श्वसन 
करते. हैं । इस दृष्टि से शलभासन और 
भीर सांस ली जातीं हँ। इससे फुफ्फुस- 
यह सांस कुछ क्षणों के- लिए रोकी जाती 
में वायु प्रविष्ट हो कर उसे कार्य करने के 
शलभासन साधारण श्वसन-क्रिया में भी 


एकवार जब वायुकोष शवसन में फल्ने का 
भ्यस्त हो जाता हुँ, तब वह चाहे दबाव ऊँचा हो या न हो, साधारण शवसन में भी प्राम: 


बिना नहीं रहता । मयूरासन में भी यही सत्य पाया जाता हे किन्तु दोनों में अन्तर यह 

कि भासन मे कुंभक (श्वास रोकना) अत्यावश्यक है । लेकिन मय 

मयूरासन में यह कुम्भक इसलिये ऐच्छिक है कि योगाभ्यासी 
करने में समर्थ होता हूं । इस प्रकार हम देखते हे कि 

षको सक्रिय बनाने में समर्थ 


| 
ts # 


क र 
की 
3, 


यूरासन में वह ऐच्छिक 
कुम्भक किए बिना भी 
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शलभासन प्रतिदिन ३ से ७ बार क्रिया जाए तो उसका अभ्यास फुफ्फुमों के वायूकोषों को पुणं 
रूपेण लचीळे रखने में पर्याप्त होता हैँ । इससे यह स्पष्ट हो जाता है कि योगाभ्यासी आसनों 
के द्वारा फुफ्फुसों के वायुकोषों का लचीलापन, उनकी पर्ण कर्मण्यता और इसके परिणाम 
स्वरूप सम्पूर्णे फुफ्फुसों का सन्तोषप्रद स्वास्थ्य प्राप्त कर सकता हुँ । 


अव श्वसन की पेशियों की वलसम्बन्धी दूसरी शतं का विचार किया जाय । शलभासन 
में आवश्यक गंभीर अन्त:शवसन और उड्डियान तथा नौलि में आवश्यक गंभीर वहिः:श्वसन 
पेशियों को वलवान्‌ बनाते हैं और इस प्रकार जिस शर्त पर रक्त .को उचित मात्रा में 


प्राणवायु पहुँचाने का कार्य निर्भर होता है, वह द्वितीय शतं सन्तोषध्रद रीति से पूरी हो 
जाती हुँ । 


शवसन मार्ग की निर्वाधता नामक तीसरी शर्तें पर अब ध्यान दिया जाय । यह माँग कई 
बार तुण्डिका-शोध-कंठशाल्क (९10105) , नासाशे (१०५७०७), जीं प्रतिश्याय (Chro- 
nie Nosal eatarh), और विचलित नासापट ( Deviated Septum ) से अवरुद्ध हो जाता 
है | क्या आसन इन बाधाओं को दूर रख सकते हैं ? आसन निश्चित रूप से तुण्डिकाशोथ और 
कई बार जीणं प्रतिश्याय की बाधाओं को दुर कर सकते हँ । परन्तु अन्य बची बाधाओं को दूर. 
करना आसनों के वश की बात नहीं हुँ । सर्वांगासन, विपरीतकरणी, मत्स्यासन, जिह वाबन्ध 
और सिंहमुद्रा तुण्डिका शोथ की च्रिकित्सा में बहुत उपयुक्त पाये गए हूँ । जीणे प्रतिश्याय भी 
कई बार ईन से ठीक हो जाता हैं। अतः यदि हम कण्ठशालूक, नासाश और विचलित नासापट 
के रोगियों को छोड दें, तो अन्य रोगियों में आसन श्वसन मार्ग को निर्वाध करने में समर्थ होते 
हैं। श्वसन मार्गद्वारा सम्पूर्ण शरीर को प्राणवायु पर्याप्त मात्रा में पहुँचाने का कार्य जिन तीन 
शर्तोपर निभंर होता है, उनके उपर्युक्त विवेचन से तात्पयं यही निकलता है कि योगासन इन 
शर्तों को अवश्य पूरा करते हैं। जैसे कि पहले सिद्ध किया जा चुका है, ये आसन शरीर धातुओं 
के पास प्राणवायु पहुँचाने वाले रक्तवह संस्थान को भौ पूर्ण स्वस्थ रखते हे । इसका अर्थ यह 
है कि योगाभ्यासी के लिए ये आसन शरीर की विविध धातुओं के पास प्रोटीन, स्नेह, लवण, 
शकराएँ आर प्राणवायु पर्याप्त मात्रा में पहुँचाने का सारा कार्य करते हूँ । 


धातुओं का स्वास्थ्य न केवळ इन पाँच पोषक द्रव्यों की उचित मात्रा पर कितु अन्तःस्रावी . 
ग्रन्थियों के अन्तः ख्रावों की उचित मात्रा पर भी निर्भर करता है। अतः इन अतःख्नावी ग्रन्धियों ` 
को स्वस्थ रखनें में आसन कहाँ तक. कार्यक्षम होते हैँ, इसका भी हमें परीक्षण करना है । 


शरीरान्तगंत अन्तःस्रावी ग्रन्थियों में अवटुका (1४7०4). पियूषिका ( Pitutary 
कन्दिका (011281), वृषण (पुरुषोंमें) और डिम्ब ग्रन्थियाँ ( स्त्रियों में) सर्वाधिक महत्त्व 
समझी जाती हैँ। इन में से किसी एक ग्रन्थि हे अन्तस्राव का ' होनयोग ' (0:०७ 
` होनेसे गम्भीर परिणाम दिखाई देते हे । क्या आसन इन ग्रन्थियों को स्वस्थ रख सक्र 
हाँ - अवश्य रख सकते है । सर्वांगासन, विपरीतक्ररणी, मत्स्पास 


ह स्वास्थ्य की दृष्टि से सर्वोत्तम व्यायाम होते हैं। पि 


4 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
षण तथा डिम्बग्रन्थियों के लिए सर्वांगासन, उड्डियान तथा नौलि बहुत 


लिए शीर्षासन और वृ ह द 
नों का अभ्यास सबसे महत्त्वपूण 


परिणामकारी होते हैं । अतः हम देखते हे कि विविध आस es 
अन्तःस्रावी ग्रन्थियों का स्वास्थ्य रक्षण कर सकता है और धातुओं क लिए आवश्यक भन्त:स्राव 


उत्पन्न करने में उन्हें कार्य प्रवण भी कर सकता हैं। 
आसनों के शरीर क्रियासंबंधी परिणामों का यह ' द्रुतपरीक्षण ' निःसन्देह सिद्ध करता 
है कि अन्तःस्त्रावी ग्रन्थियों के उचित अन्तःस्त्रावो को और उचित पोषण द्रव्यों को ला 
के पास पहुँचाने की प्रथमशतं को, जिस के ऊपर शरीर स्वास्थ्य निर्भर होता हैं, ये आसन 
पूणंतया पुरी करते हैं । 
स्वास्थ्य रक्षण के लिए आसनोंद्रारा जो दूसरी शतं पूरी करनी हुँ, वह है, शरीरगत 
मलद्रब्यों का पूर्णतया उत्सजेन 1 ये मलद्रव्य कौनसे हे और भासन उनको पूर्णतया उत्सजित 
करने में सहायता करते हँ या नहीं, वह अब देखना हूँ । 
निम्नलिखित द्रव्य, मलद्रव्य होते हुं-कारबंन-डाइ-आऔकसाइड, यूरिक अम्ल, यूरिया, पित्त 
( कुछ अंश ), मूत्र-आर विष्ठा । ये द्रव्य विषले होते हे और शरीर मे अधिक कालतक रहने 
दिये जानेपर था अधिक मात्रा में इकठठा होनेपर गंभीर विकार उत्पन्न करते हे । अतः शरीर 
स्वास्थ्य की दृष्टि से यह अत्यन्त आवश्यक हे कि ये सव शारीर से बिना विलम्ब पूर्णतया 
उत्सजित किए जाय । | उपयुक्त विविध मन्द्रव्यो में से का. डाय-औक्सायड श्वसन संस्थान सें 
यूरिया, यूरिक अम्ल मूत्रणसंस्थान से और विष्ठा एवं पित्तांश पचन-संस्थान से उत्सजित होते 
हँ । इससे यह स्पष्ट हो जाता है कि ये तीन संस्थान यदि सन्तोषप्रद कार्य करें, तो ये मलद्रव्य 
शरीर से अच्छी प्रकार उत्सजित कियें जा सकते हे । पोषण के विवेचन के समग्र हमने देखा 
कि उड्डियान और नौलि के साथ किए गए आसन पचन एवं श्वसन-संस्थानों के साथ साथ 
` मून्नण संस्थान को भी, जिसमें वृक, गवीनियाँ ( 7९६९-७ ), मूत्राशथ और मूत्रनलिका 
( (7९178 ) अंग होते हैं, क्रियाशक्ति प्रदान करते हुँ । इन आसनों से वृवक अधिक स्वस्थ 
ही जाता हैं ऐसा हो जाने से शरीर यूरिया एवं यूरिक अम्ल को मूत्रद्वारा अच्छी प्रकार 
* उत्सजित करने में समर्थ हो जाता है । 
- इस प्रकार शरीर स्वास्थ्य के लिए आवश्यक मलह्रब्योत्सर्जन की शरी रक्रियासम्बन्धी 
वितीय शतं भी आसनोंद्वारा पूरी होती है । | 
र की आवश्यकता होती है । अब नाडी घातु 


संबन्ध क्या है नौर तदुपरात्त आसन उसे कहाँ तक ठीक करते हैं, यह देखने का प्रयत्न 
जाय।. 


संस्थान का सबसे महत्व का अंग मस्तिष्क हे । उसके पश्चात सुषुम्ना या 
तुकम्पी संस्थान की दो रज्जुऐँ ( 0०765 ) मस्तिष्क और सुषुम्ना से विविध 
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नाडियाँ निकलकर शाखा-प्रशाखाओं में विभक्त होती हुई, शरीर के संपूर्ण अंग-प्रत्यंगो म 
फलती हुँ । नाडियों का यह जाल इतना परिपूर्ण बना हुआ हे कि शरीर की कोई एसी धातु 
नहीं हे कि जिसका अपना स्वतंत्र नाडी सम्बन्ध न हो । इन नाडी सम्बन्धों के कारणही मुख्यतया 
शरीर की धातुएँ अपना कार्यं करने में समर्थ होती है। जब ये नाडी सम्बन्ध व्यपजनित 
( Paralysc4 ) हो जाते है, तब धातुकायं में भी व्यपजनन हो जाते हँ, और जब नाडी 
सम्बन्ध पुणंतया टूट जातें हें तब ये धातु कुछ भी कार्य नहीं करते । उदाहरणार्थं, यदि बृहृदान्त्र 
से सम्बधित नाडियाँ व्यपजनित हो जाय तो ब्रहदान्त्र ठीक कार्य नहीं करेगा आर परिणाम 
स्वरूप बद्धकोप्ठता उत्पन्न हो जाएगी । यदि मुख्य नाडियों में से एक नाडी काट दी जाय या 
घातित ( [९९०९१०९५ ) हो जाय तो उससे सम्बन्धित कपोल की स्वस्थ पेशियाँ उनको 
( कपोल को ) अपनी ओर खींच लेंगी । अदित ( Facial Paralysis ) रोगी की विशिष्ट 
मुखाकृति इसी प्रकार बनती है । इस प्रकार हुम देखते हैं कि यदि विविध अंगों से सम्बन्धित 
नाडियाँ स्वस्थ हों तो शरीर के विविध अंग स्वस्थ और फुर्तीले रहते हे । अतः धातु-नाडी 
सम्वन्ध का संतोषप्रद कार्य शरीर स्वास्थ्य के लिए आवश्यक तीसरी शर्त हुं । 
क्या आसन सम्पूर्ण शरीरके नाडी संस्थान को कार्यक्षम स्थितिमें रख सकते हं? हाँ 
रख सकते हे । शीर्षासन और विपरीतकरणी मश्तिष्कको जानेवाली रक्त की राशि को बढाकर 
उसका तथा उससे निकळनेवाली विविध ज्ञानेन्द्रियों की नाडियोंका स्वास्थ्य अच्छा रख सकते हे । 
सभी योगासन पृष्ठवंश और सुषम्ना के लिए उत्तम व्यायाम होते हैँ । आसन पृष्ठ वंश को 
आगे की और पीछे झुका कर और दाहने बाएँ ऐठकर उसे अच्छा लचीला रखते हु 
ओर इस प्रकार उसमें स्थित सुषुम्नाको तथा उसके आसपास दोनों ओर होनेंवाली 
अनुकम्पी संस्थान की दोनों नाडी रज्जुओ (00065 ) को स्वास्थ्य की ओर अग्रसर करते हे । 
उड्डियान और नौलि दोनों मध्यच्छदा पेशी के द्वारा सुषुम्ना तथा अनुकम्पी रज्जओ के स्वास्थ्य 
वर्धन में विशेष महत्त्व रखते हैं । मस्तिष्क और सुषुम्ना से निकली नाडियों में अधिसंख्य नाडियाँ 
वक्ष ओर उदर में स्थित हे। एक और जब शलभासन, अर्धंशलभासन सर्वांगासन और 
विपरीतकरणी की पूर्व स्थितियाँ शरीर की अधः शाखाओं की नाडियों की स्वास्थ्य रक्षा करती 
। तो दुसरी ओर शलभासन, मयूरासन सर्वांगासन के अभ्यास में ऊ्ध्वंशाखाओं द्वारा 
जो कार्य होता हुँ उससे ऊर्ध्वशाखाओं की नाडियों के स्वाथ्य की रक्षा होती हुँ। 
इस प्रकार आसन न केवल मस्तिष्क, सुषुम्ता और अनकम्पी रज्जओंके अपितु शरोर में 
फलनेवाली मस्तिष्क और सुषुम्ना की नाडयोंके स्वास्थ्य रक्षण के लिए मी समर्थ पाए जाते हैं। 
इस प्रकार समस्त घातुओ के स्वास्थ्य के लिए आवश्यक शरीरेन्द्रिय सम्बन्धी तीन शर्ते 
आसनों के अभ्यास से अच्छी प्रकार पुरी हो सकती हैं। अर्थात शरीर के सभी घातुओं को उचित 
पोषण द्रव्य तथा अन्तः स्रावी ग्रान्थियों के अन्तःस्राव उपलब्ध किये जासकते हे और धातुनाडी 
सम्बन्ध अच्छी प्रकार सक्रिय रखे जा सकते हैं | ये सब शत सन्तोषप्रद रीति से परिपूर्ण होने पर 
शरीर का प्रत्येंक धातु इस प्रकार स्वस्थ बनता है कि क्षमता के अनुसार अपनी अधिक शक्ति | 
संपूर्ण शरीर को प्रदान करता है आर शरीर के विविध संस्थान इन्हीं धातुओं से बने होने के | ॥ 
कारण प्रत्येक संस्थान अपना कार्य अच्छी प्रकार करता हे । 
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मस्तिष्क और सुषम्ता को प्रशिक्षण देने का आसनों का सामर्थ्य अनोखा है । ये नाडी 
संस्थान के सबसे महत्व के अग है आर कुण्डलिनी जागृत होनेपर उसकी दैवीशक्ति इन्हीं के 
द्वारा कार्य करती है । यदि मस्तिष्क आर सुषुम्ना स्वस्थ न हों आर उन म जागृत कुण्डलिनी 
का प्रभाव सहन करते की शक्तित न हो तो योग के विद्यार्थी को कई बार विविध वाधाओं 
का सामना करना पडता है । अतः योगाभ्यासों द्वारा आत्मबल बढाने की इच्छा रखनेवाले 
लोगों में मस्तिष्क और सुषुम्ना को प्रशिक्षित करना अत्यन्त बांछनीय हं । आर यही कारण 
है कि आत्मबळवादियों कें लिए शरीर सेंवर्धनात्मक आसना द्वारा मस्तिष्क आर सुषुम्ना को 
दिया गया प्रशिक्षण विशेष महत्व का होता है। केवल शरीर संवर्धन की दृष्टि से योग की ओर 
जो देखते हुँ उन व्यक्तियों में भी मस्तिष्क ओर सुषुम्ना का प्रशिक्षण विशेष अर्थपूर्ण होता है । 
जैसा कि सिद्ध है कि शरीर के सभी संस्थानों के कायं ताडी संस्थान द्वारा नियन्त्रित होते हूँ । 
मस्तक और सुषुम्ना ताडी संस्थान के सर्वाधिक महत्व के अंग होने से तथा उनके स्वास्थ्य के 
ऊपर इस संस्थान के अन्य अंगों का स्वास्थ्य आर कार्य निर्भर होने के कारण, मस्तिष्क और 
सुषुम्ना का प्रशिक्षण आत्मबलवादियो के लिए जितना आवश्यक होता हूँ, उतनाही शरीर 
संवर्धनदियों के लिए भी हे । 
काकालिक (७४९1८८1) पेशियों के सम्बन्ध में कुछ कहे बिना, शरीर संवर्धनात्मक 
आसनो का यह परीक्षण पूर्ण नहीं हो सकता । मनुष्य की केवल शारीरिक क्रियाएँ ही नहीं 
कितु उनका स्वास्थ्य भो कांकालिक पेशियोंपर निभेर करता हुँ । यदि हाथ और पैर में पेशियाँ 
नहीं या सदोष हों तो मनुष्य विविध विकारों का शिकार हो जाता है । स्त्रियों में उदर और 
श्रोणि गृहा पेशियों की दुर्बलता; शिशुमृत्यु और गर्भपात का कारण बनती है। इन बातों से 
 काँक्ाछिक पेशियों का महत्त्व स्पष्ट दिखाई देता है। आसन कांकालिक पेशियों को पर्याप्त 
' बलवान्‌ बताते हैँ। अतः योगाभ्यासी को श्वसन और पचन कार्यों में कोई कठिनाई नहीं होती । 
यदि वह स्त्री हो तो निश्चय ही उसकी गर्भावस्था और प्रसूति निर्वाध हो सकती हैँ। परंतु 
योगासनों का आविष्कार कांकालिक पेशियों को बहुत अधिक शक्तिशाली बनाने की. दृष्टि से 
हुआ ही नहीं हैं योगासनो में कांकालिक पेशियों के स्वास्थ्य का रक्षण और संवर्धन करने के 
लिए च्यायामों की पर्याप्त व्यवस्था है, परंतु अत्यधिक वलबर्धन करने की दृष्टि से उनमें कोई 
| विशेष व्यवस्था नहीं हैं। जिन्हें अपने व्यवसाय के लिए अधिक प्रवल हाथपरों आदि की पेशियों 
हि रर के क कब प 
नागरिक जोवन में, शरीर के किमी भी अंग की क गु NR Ce vi 
आवश्यकता होती है, उनके लिए आवश्यक बल पज 0 कार्य करले "की 
_ होता है । | यागासना द्वारा संतोषप्रद रीति से प्राप्त 


की अब तक हमने शरीर संवधदात्मक आसनों का वैज्ञानिक सवक्षण किया । अब हम ध्यान 
'धारणात्मक आसनों का उसी प्रकार सर्वेक्षण करते हुँ। 


Sr 
£ 


; पहले कहा जा चुका है कि योग के साधक को प्राणायाम, धारणा, ध्यान और समाधि के 


(१८) 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy टि 
` लिए सुखावह आसन प्रस्तुत करना और अन्य योगाभ्यासों के सहकारं से कुण्डलिनी को जागृत १ 
करने में सहायता देना ध्यान धारणोपयोगी आसनों का उद्देश्य होता है । अतः ध्यानधारणो- 
पयोगी आसनों के क्रियाविज्ञान का अब परीक्षण किया जाय और इस क्रियाविज्ञान से इन 
आसनों का उद्देश्य कहाँतक सफल होता है, इसे देखा जाय । 

जबहम ध्यान धारणात्मक आसनों का अध्ययन करते हैं, तव उनके शरीरक्रिया संबन्धी 
निम्नलिखित तीन स्वरूपों की ओर हमारा ध्यान तुरंत आकर्षित हो जाता हें । 


१. उदरस्थ आशयों के दवने की शक्यता टालने की दृष्टि से तथा शरीरभारजन्य 
अशांति से मन को मुक्त रखने की दृष्टि से पृष्ठ वंश की सीधी स्थिति । 


२. त्रिक और अनुत्रिक नाडियों को वल (1006) प्रदान करने के लिए तथा अन्य 
योगासनों के सहयोग से कुण्डलिनी जागृत करने के लिए श्रोणि प्रदेश को अधिक रक्तप्रदाय | 

३. हृदय और फुफ्फुसों के कार्यों को मन्द करनेवाली तथा एकाग्र होने वाले मन को शरीर 
के अस्तित्व की भावना से दूर रखनेवाली का. डा. आंवसाइड की अल्पतम उत्पत्ति । 


अव इन स्वरुपों का कुछ विस्तार में परीक्षण किया जाय। प्रत्येक ध्यानधारणात्मक 
आसन में पृष्ठवंश सीधा खडा रखने की आवश्यकता होती है । पृष्ठवंश वस्तुत: सीधा न होकर 
. दो प्रदेशों में कुछ वक्र होता है । अतः जब हम पृष्ठवंश को सीधा रखने कौ वात करते हैं । 
तब उसका अर्थ यह है कि उसमें कोई वक्रता या अस्वाभाविक झुकाव न उत्पन्न हो जाग्र। 
अन्तराधि और शिर को भूमि से लम्बवत्‌ रखने से पृष्ठ वंश स्वाभाविक स्थिति में रहता है। 
ध्यान धारणात्मक आसनों में पृष्ठ वंश सीधा खडा रखने से जो लाभ होता हुँ, उसके लिए 
शरीर क्रिया विज्ञान के आधार पर यह युक्ति पेश की जाती है कि पृष्ठ वंश को अपने स्थान में 
सीधा रखने से सुषुम्ना अपने उचित स्थान में रहकर सुचारू रूप से कार्य करेगी। इस प्रकार 
की वात हमें नहीं जेंचती । इसके लिए हमारे ये कारण हे । प्रथम कारण यह.हुँ कि सुषुम्ना सीधी 
हो ही नहीं सकती । जिस पृष्ठ वंश में वह स्थित होती है, उसक्री स्वाभाविक वक्रता के कारण 
उसे वक्र रहना ही पडता हे । दूसरी बात यह हू कि सुष॒म्ना के रक्षणार्थ जो शारीरिक व्यव 
स्थाएँ की गई हे, वे इतनी परिपूर्ण हैं कि पृष्ठवंश की नैसगिक वक्रताएँ थोडी सी भी बढ्ने 
पर या उसमें कोई साधारण नई वक्रता आने पर सुषुम्ना के कार्य में किसी प्रकार की बाधा 
उत्पन्न होने की थोडी भी शक्‍यता नहीं होती | अधिक विस्तार में नहीं जाते हुए हम संक्षेप मे. 
बताना चाहते हैँ कि सुषुम्ना के तीन आवरण (4९७7१०९७) होते हे, तथा उसके चारों 
कुछ द्रव भी होता हे और इसके अतिरिक्त उसके आसपास पर्याप्त धातु भरी रहती है. 
- आवेंष्टक सामग्री (Packing 1181611891) का बाम करती हे । इस प्रकार : 
` नाली में अपने आवरणों से आधारित होती, है और उनके चारों ओर के द्रव से तथा : 
धातु से वह आघातों और घकक्रों से सुरक्षित होती है । पृष्ठवंश जब 
है, या एँठा जाता है, तब उसके नाली के भीतर उपर्युक्त संरक्षण व्यव 
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| उत्सन्न होने की सभाव्यता नहीँ होती । इससे यह स्पष्ट होता है कि शरीर क्रिया विज्ञान के 
$ आधार पर, खडे पृष्ठवंश के लाभ के लिए जो युर्क्ति बताई गयी है, वह काल्पनिक ही हे, 
अतः उत्त लाभो के पीछे की युक्ति के लिए हमें अन्यत्र देखना आवश्यक हँ । 

हमारा यह मत हुआ हे कि पृष्ठवंश को टेढा रखने से उदरस्थ आशयों पर पडनेवाले 
दबाव को टालने के लिए तथा उसके कारण उत्पन्न विकारों से बचने के लिए, योगशास्त्र ध्यान 
धारणा में पृष्ठवंश को सीधा रखने के ऊपर बल देता है । दुबल उदर पेशियों के कारण बद्ध- 
कोष्ठता पैदा होती है । पृष्ठवंश को आगे की ओर टेडा करने से उदर की पेशिग्रों में जो 
शिथिलता उत्पन्न होती है, वह यदि प्रतिदिन घंटों रखी जाए जेसा कि एक निष्ठापूर्ण ध्यान 
करनेवाले व्यक्ति को करना पडता है, तो यह एक नैत्यिक स्वरूप की स्थिति हो जाने के 
कारण उदर पेशियों को दुबल बनाती है । उदर पेशियों का ग्रह दुबलापन और उसके साथ 
पृष्ठवंश की वक्रता के कारण उत्पन्न उदरस्थ आशयों का सम्पीडन (007९55०१) बद्धः 
कोष्ठता को उत्पन्न करते है, जिससे आगे चलकर न्यूनाधिक भयानक स्वरूप के अनेक विकार 
उत्पन्न हो जाते है । यदि पृष्ठवंश सीधा रखा जाय तो ये सव विकार टाले जा सकते हैं । चुँकि 
पृष्ठवंश की वक्रता को सीधा खडा करने से उदरस्थ अंगों पर दवाव पड़ने की सीधी स्थिति 
प्राप्त होती हँ, योगशास्त्र ध्यान धारणात्मक आसनों में पृष्ठवंश की सोधी स्थिति की आवश्यक 
समझता हे । 

घ्यान धारणा के समय पृष्ठ-वंश को सीधा क्यों रखा जाना चाहिए इसका एक दूसरा 
भी कारण है। ध्यान काल में मनको शरीरभारजन्य बेचैनी से पूर्णतथा मुक्त रखना आवश्यक होता 
हे । इसका अर्थ यह हैं कि शरीर को ऐसी स्थिति में रखना चाहिए कि वह्‌ सुख, सुखावह 
। और समतोल (851810८) हो । अब ये सव लाभ ध्यान धारणात्मक आसनों में सीधे पष्ठ 
॥ वंश से तया घुटनों या टखनों पर हाय रखकर, भारी हुई पालथी से प्राप्त होते है । क 
डी स्थितिको छोड दिया जाय तो पृष्ठवंश को खड़ी स्थिति ही उसके लिए उपयुक्त नहीं हैं क्योंकि 
हि मनद र छगने का डर बना रहता है । अतः केवल सोधी, लडी, स्थिति हो ध्यात 
1 धारणा के लिए उपयुक्त होती है । शरीर बाधाओं से पीडित हुए बिना मन, ध्यात धारणा 
१ 
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की दृष्टि से अपने विविध कार्या को करने के लिए स्वतंत्र रह जाने के कारण, ध्यान धारणा 


करनेवाले विद्यार्थी को ध्यान धारणात्मक आसन अत्यंत सुखकर मालूम होते हैं । 


पक i में संचार करनेवाली रक्त की राशि को बढाने को तथा इस प्रकार त्रिक 
न 413 वेक नाडियो के वळ को बनाए रखने की क्षमता, ध्यानधारणात्मक आसनों का 
: 1 [रीर क्रिया सम्बन्धी दुसरा स्वरूप हँ. । इन सत्र आसनों में अधः श,खाओं की संकोचक 


>. 


म बाधा 
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ध्यान धारणात्मक भासनों से उत्पन्न हुई श्रोणि प्रदेश में रक्त की अधिकता औ रज्जन्यत 
नाडियों की सबलता, कुण्डलिनी जागृत करनेवाले अन्य योगासनों के साथ कुण्डलिनी की 
जागृति में अंशतः कारणीभूत होती है । ध्यान धारणात्मक आसनों का निरंतर अभ्यास भी 
कुण्डलिनी जागृत करने के लिए पर्याप्त होता है, इस परम्परागत विश्वास के ऊपर उपर्युक्त 
निष्कर्ष आधारित हैं । 


तीसरा और अंतिम शरीर क्रियात्मक स्वरूप, जिस पर हमें विचार करना हैं, वह है 
कावे डा. ऑवसाईड की अल्पतम उत्पत्ति । इन आसनों में पेशियों का काम अल्पतम होने से 
कावे. डा. ऑक्साइड की उत्पत्ति अल्पतम हुआ करती है । ध्यान धारणात्मक आसनों को बनाए 
रखने के लिए जो शक्ति लगती हैं वह सोने और लेटनेक्री स्थितियों के लिए आवश्यक शक्ति 
की अपेक्षा यद्यपि कम नहीं होती, तथापि बह सत्रे साधारण वेठंने और बडे रहने को विविध 
स्थितियों के लिए आवश्यक शक्ति की अपेक्षा निश्चित ही कम रहती हे इस प्रकार की 
स्थिति होने से ध्यान धारणात्मक आसनों को करते समय काब. डा. ऑक्साईड को उत्पत्ति 
अल्पतम हो जाती हैँ । 

शरीर क्रिया विज्ञान की दृष्टि से यह एक मानी हुई बात हूँ, कि फुक्फुसो का काय 
शरीर में उत्पन्न होनेवाली कावे. डा. ऑक्साईड को मात्रानुसार न्यूनाधिक हुआ करता हूँ। 
दौडना, मल्लयुद्धकरना, नावखना, इत्यादि कठिन परिश्रम करते समय खिलाडियों के शरीर में 
जब कावे ज. ऑक्साईड अत्यधिक मात्रा में उत्पन्न होती हे, तब फुफ्फुसों की सक्रियता भी 
बहुत अधिक बढ जाती हैं । इसके विपरीत शयन और निद्रा में जब शरीर के अंदर काबे. डा- 
ऑक्साईड बहुत कम मात्रा में उत्पन्न होती है, तब फुफ्फुसों का कार्य भी मंदता से होता हैं। 
हृदय का काग्रं फुफ्फुसों के कायं के साय न्यूनाधिक हुआ करता है । जब फुफ्फुपों का कायें 
बढ़ता है. तब हृदय का कार्य भी त्वरित होने लगता हुँ, और जब फुफ्फुसों क। कायं मंदगति से 
होता हे तब हृदय का कार्य भी मंद हो जाता हैं । शरीरक्रियाविज्ञान के इस सिद्धान्त के 
अनुसार ध्यान धारणात्मक आसनों में जब काब. डा. ऑवसाईड का उत्पादन अल्पतम होता हे, 
तव फुपफुस और हृदय दोनों में अपना वेग मंद करने की प्रवृत्ति होती है। जब ये ध्यान 
धारण'त्मक आसन लगातार कम से कम आधे घण्टे तक या उससे अधिक कालतक किप्र जाते 
हैं, तब श्वसन और हृत्स्पन्दन इतने मद और नियन्त्रित हो जाते हैं कि अभ्यासो की समस्त 
जीवन क्रियाएँ मानों पुणंतया समाप्त हागई हों । इस स्थिति में श्वसन पूर्णतया औदरिक 
स्वरूप का हो जाने के कारण केवल सूक्ष्म अवलोकन करनेवाले को ही औदरिक पेशियों की 
किचित्‌ आगे पीछे होनेवाली हलचल से फुफ्फुसों के कायं का पता लगता है । इस प्रकार की 
स्थिति होने के कारण ऐच्छिक या अनेच्छिक शारीरिक क्रियाओं द्वारा योगसाघक के मत का 
विचलित होना पूर्णतया बंद हो जाता हे । वह प्रथमतः मानसिक गूढ तत्वों की खाज में अपने 
मन को अन्तर्मुख करने के लिए, तत्पश्चात्‌ अपनी मानसिक वृत्तियों से अपने को अलग कर्ने के 
लिए और अन्ततोगत्वा जिसमें वह अपने निर्वाण के समय विलीन होकर एकरूप होना चाहता 
है, उस “परमात्मा ' का साक्षात्कार करन के लिए, अपने को स्वतंत्र पाता हे । 

योगासनों का यह संक्षिप्त वेज्ञानिक सर्वेक्षण निस्संकोच इस निष्क्रष पर पहुँचाता हे कि 
योग।सनों के लिए बताए गए लाभ पूर्णतया समर्थनीय हे ओर केवल किसो एक व्यायाम पद्धति 
से शरीर, मन और आत्मा, इन तीनों का विकास चाहनेवाला कोई भौ मनुष्य योगासनो की 
उपेक्षा नहीं कर सकता । 
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में विशेष आकर्षण भामित नहीं होता । अत्यन 


है,जो वाहचजगत्‌ से उदासीन होने पर 2 
वि ही प्राप्त होती है। इसी दृष्टिको 
` मनोवृत्ति ने बाह्घाडम्बर को महत्त्व नहीं दि हण के कारण भारतीय 
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रांकरविजय, ( प्राथमिक ) 


स्वामी दिगम्बरजी - 


बैशाख शुक्ल पंचमी आद्य शंकराचार्य का जन्भ दिन है । प्रायः हम अपने प्राचीन महा- 
पुरुषों की जन्मतिथियों एवं जीवन वृत्तादि के सम्बन्ध में अज्ञ ही हूँ। अतः इस विषय को 
विविध उद्भावनाओं भौर क्पनाओं द्वारा अत्यधिक विवादास्पद बना दिया गया है । कुछ 
लोगो को लगता हैं किं अपने महापुरुषों के जन्मकालादि का ठीक परिचय न रहना एक लज्जा 
स्पद स्थिति हैँ । किन्तु यदि हम अपनी पारंपरिक विचारधारा को ध्यान में रख कर चिंतन 
कर तो स्पष्ट लगेगा कि इसमें लज्जास्पद कुछ भी नहीं हैँ । विश्व प्रसिद्ध महाकबि कालिदास 
ते रघुवंश में अपना ताम तक नहीं लिखा । इसी प्रकार जगद्गुरू शंकराचार्य ने अपने शारीरिक 
भाष्य में अपना नाम नहीं लिखा और नहीं प्रथम प्रस्तावना में इष्टदेव के प्रति नमन का 
उल्लेख किया । यह तो भारत की एक प्रकृति है, भारतीय-संस्क्रति की विशिष्टता हे कि यहाँ 
विषय वस्तु को, कृति को महत्त्वपूणे माना जाता है न कि कर्ता या काल को । कर्ता काले थें 
क गोरवणं, मलवारी थे या नेपाळी, स्त्री थे या पुरुष इत्यादि जिज्ञासा के लिए ठीक हे किन्तु 
सैद्धान्तिक रूप से इसका विशेष मूल्य नहीं ऐसी धारणा अपने पूर्वाचायो की थी। यही कारण 
है कि अपने प्राचीन महापुरुषों के जन्म कालादि के सम्बन्ध में अधिकृत विशेष जानकारी नहीं 


£ ण । उनके द्वारा किए गए कायं, सांस्कृतिक विकास, और उनके दवारा प्रस्थापित वाद ही 
| _ से प्रसिद्ध है । श्री शंकराचाय मळवार में पेदा हुए या पज्जाब में, दुबले थ 

या टे, ७0 Ca ७ [ 
साट, पाचवी शताब्दी में रहे या नवमी में इत्यादि बातें सवंथा त्याज्य अथवा तिरस्करणीय 


र रा | इससे केकल समाज की तद्विषयक मनोरचना का ही प्रतिबिम्ब मिल सकता 
» इस अधिक कुछ नहीं । हमारी (भारतीय) मनो रचना कुछ ऐसी है कि हमको बाहु्जगत्‌ 
त सुदर, अत्यन्त कल्याणकारी वस्तु हमारे अन्दर 


तोल या। इसमें लज्जास्पद वस्तु क्या है ? 

हमे» र 

त का का इ इसी दृष्टिकोण को अपना कर समझना चाहिए | 
न व 2.75 नहीं हे । उपलब्ध है उनका तत्त्वज्ञान, काव्य, सांस्कृतिक 

है का आश्रय लेकर हम उनका चरित्र चित्रण कर रहे हैं। . ; 


न (२२). 
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समाज में महापुरुषों के सम्बन्ध में एक ऐसी दृढ मान्यता प्रचलित दिखाई देती है कि 
महापुरुषों का चरित्र चमत्कारयुक्त घटनाओं से परिपूर्ण होना चाहिए। यदि वे कुछ चमत्कार | 
न दिखाएँ तो उन्हें महात्मा कैसे समझा जाए? उनके चरित्र चित्रण में चमत्कार का वर्णन! 
होना ही चाहिए अन्यथा वह महात्मा का चरित्र कैसे कहा जाएगा ? मृत को जीवित कर देना 
चुटकीभर अन्न से हजारों को भोजन करा देना, पानी के ऊपर चलना इत्यादि चमत्कार यदि न 
हों तो महात्मा का जीवन अधूरा सा माना जाता है; किन्तु करिसी भी महात्मा का माहात्म्य 
उनके त्याग, वैराग्य, निष्ठा, भवित, ज्ञान आदि गुणों में निहित होता है, चमत्कारों में नही । 
विडम्बना तो यह्‌ है कि यही लोग ऐसा भी कहते हुए दिखाई देते हैं कि चमत्कार का प्रदर्शन 
परमश्चेय की प्राप्ति में विघ्नरूप है । तो कौन भला समझदार व्यक्ति चमत्कोरों को दिखा 
कर विघ्नों को निमंत्रण देगा? कितु जनमानस इतना अज्ञान है कि उसे बिना चमत्कार की 
कथा के चैन नहीं आता । 


SF ` 


महापुरुषों के तत्त्वनिष्ठ जीवन के संकलन हेतु जिस सूक्ष्मवृद्धि की अपेक्षा रहती हे-प्राय: 
उसका अभाव सा होता जा रहा हे । दृष्टि स्थूल देह को ही देखती है। यह दर्शन महापुरुषों 
के चरित्र के विषय में यथार्थ नहीं है । तात्त्विक तथा आन्तरिक जीवन को देखना ही यथाथ 
दशन है । श्रीं शंकराचार्य के अनेक ग्रन्थ उपलव्ध हे । ये सभी ग्रंथ शंकराचाय जी के द्वारा 
लिखे गए थे क्या ?' यह विषय विवादास्पद है । कितु हम इस विवाद भें न पडकर, अभी यही 
मानलें, जो परंपरा से मान्य है कि ये सभी ग्रंथ उन्हीं के द्वारा लिखे गए हैं । इन ग्रंथों में कुछ 
तत्त्वज्ञानविषयक, कुछ भवितविषयक और कुछ योगाभ्यासविषयक हें । इस ग्रंथो को देखने से 
लगता हे कि उनकी बौद्धिक प्रतिभा समस्त विषयों में अप्रतिहत यी । श्रीकृष्ण स्त्रोत्र (श्रिय 
श्लिष्टो विष्णु...), सौंदर्य लहरी, शिवस्तोत्र, देवी स्तोत्र आदि के परिशीलन से सुप्पष्ट हो 
जाता हे कि उनकी भक्ति विषयिणी धारा कितनी गंभीर एवं सुप्रसन्न थी । 

उड्डयान जालन्धर मूलबंधेरन्निद्रितायामुरगाडूनायाम्‌ 

* प्राणानायम्योमिति चित्तं हृदि रुद्घ्वा ' 


(हरिमीले स्त्रोत्र) | ३ 

उक्त संदर्भो में कुण्डलिनी एवं समस्त योगाङ्गों का वर्णन मिल जाता है । हृठयोग, राज- 

योग, ज्ञानयोग, भक्तियोग इत्यादि प्रचलित योग भिन्न भिन्न होते हुए भी एक दूसरे से संबंधित 
हुँ; एक ही अध्यात्मयोग के विविध प्रकार हैं-” यह प्रतीति कराने का श्रेय शंकराचायंजो को 
जाता है । यीग के संदर्भ में विविध नामकरण अध्यात्म योग के प्रांरभिक बिंदु की विविधता 
के कारण ही हुआ लगता है । यथा- मूलाधार से जो प्रारंभ करते है हृठयोगी-हैं; हृदयकमल 
से जो प्रारंभ करते हैं वे भक्तियोग हैँ; आज्ञाचक्र से जो प्रारंभ करते हैं वे राजयोगी हुँ; और २. 
ब्रह्मारंघ्र से प्रारंभ करनेवाले ज्ञानयोगी हैं । शास्त्रीय विचारसरणी ऐसी हो है कितु सभी 
गन्तव्य स्थात ब्रह्मरंघ सहस्प्रारदिव्याकाश है; प्रारंभ चाहे किसी भी बिंदु से हो । श्री शंकरा. 


| 
है 
|} 
; 


का साधक को मागदर्शन भी मिलता है । ' तीनों बिंदुओं से प्रारंभ कर सभी अवस्थाओं | 


> 
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वे छ] क । संत ज्ञानेश्वरजी के जीवन में भी 
अनभब प्राप्त किया हो- वसे आचाय बहुत कम मिलते हैं । संत ज्ञानेश्वर 


ए होता है । 
कुछ ऐसा ही प्रतीत ह 

श्री शंकराचार्यजी शास्त्राथं करते समय अपने इष्ट देवता का उड पी नहीं करते 

केवळ कर्कश तर्कशास्त्र का ही आश्रय लेते हैँ । साथ ही आंतरिक अनुभूतियं टं घ्य होकर 

अत्यन्त भावावस्था में लीन हो जाते हैं । यह अपूर्व वस्तु हैं। भावना और तक में सामज्जस्य 


हो तो अलौकिक तेजस्विता का प्रसरण होता है; कितु सामान्य लोग पावना भौर तकं की 
खिचडी बना देते हँ; अथवा केवल भावना काया केत्रल तर्क का आश्रय लेते हैं। यह स्थिति 


सभीचीन नहीं है । वस्तुतः दोनों का सुंदर समन्वय ही दिव्य वस्तु है। 


तकेषु कर्कशधियो वयमेव नान्ये । 

काव्येषु कोमलधियो वयमेव नाऽन्ये ॥' 

/ इस उक्ति की यथार्थता श्री शंकराचार्य के जीवन में साक्षात्‌ मिल जाती है। 

आधंनिक विद्वानों का मंतव्य है कि श्री शंकराचार्य आठवीं शताब्दी में हुए थे; कुछ 
विद्वान्‌ नवमी शताब्दी को उनका अस्तित्वकाल मानते हैं और कुछ का अभिमत है कि वे 
पांचवीं शतातरदी में हुए थे । इस प्रकार उनका स्थितिकाल पाँचवीं शताब्दी से लेकर नवमीं 
शताब्दी तक ठहरता है । कितु प्राचीन सम्प्रदायो के मतानुसार श्री शंकराचा येका भाविर्भाव 
काल ई. पू. माना गया है । 

वास्तव में काज्चीमठ के शंकराचार्यो को पारंपरिक सूची के आधार पर आद्य शंकरा- 
चाथ के पश्चात्‌ उतने ही प्रभावशाली, अति विद्वान्‌ एवं महा मेघावो पाँच शंकराचाय हो गए। 
उनमे से पाँचवें शंकराचार्य अत्यंत तेजस्वी थे । ' उन्होंने नेपाल और काश्मीर में जाकर दिग्वि- 
जय की थी और सवंपीठ पर, आरोहण करके सर्वज्ञता के पद को प्राप्त किया था। ऐसा 
वणेत उपलब्ध है । उनका नाम धीर शंकराचार्य था । इनका जन्म ई. सन्‌ ७९० और समाधि- 
काल ई. सन्‌ ८३९ था । सम्मवत: इन्ही धीर शंकराचाय को आद्य शंकराचार्य मान लिया 
गया हे । धीर शंकराचाथं जब नेपाल पहुँचे तब राजा को पुत्र प्राप्त हुआ । यह इन्हीं की कृपा 
से हुआ यह मानकर राजकुमार का नाम धीर शंकर रखा गया । ऐसा विवरण नेपाल राज- 
बंश की सूची में प्राप्त होता हे । 

श्री शंकराचाये के स्थान की वैभव-गरिमा, जिसे आज हम देखते हैं, वह प्राचीन नहीं 
हैं। श्री विद्यारण्य जी के काल में हाथी अश्वादि का.वैभव प्रारंभ हुआ; क्योंकि वे विजयनगर 
के हिंदु-साम्राज्य के संस्थापक हरिहर कुकका के गुरू थे । राजगुरू के नाते बैभव प्राप्त हुआ 
और इसीलिए शृंगेरी स्थान का वैभव बढ़ता गया। बाद में हैदर टीपू इत्यादि राजाओं ने भी 


इस वेभव को यथावत्‌ रहने दिया । तदनंतर मैसूर राज्य और ब्रिटिश सरकार ने भी इस 
स्थिति में कोई हस्तक्षेप नही किया। 


छु “श्री शंकराचाय की आयु. ३२ बर्ष की हुई-' यह सववसामान्य मान्यता हे। कितु कुछ 
विद्वानों का मत है कि उनकी आयु ८० (अस्सी) वर्ष की थी । अधिकतर विद्वान्‌ पूर्व मत के 


(२४) 
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ही अनुयायी हैं। आद्य शंकराचार्य के वाद उनके स्थान पर आरोहण करनेवाले सभी आचार्यो 
शंकराचायं ही कहे जाने की परंपरा अद्यावधि प्रचलित है । निःसंदेह इस परंपरा में कुछ महा- | 
विद्वान्‌ एवं प्रतापी हुए हैं; अतः आद्य शंकराचार्य एवं अन्य शंकराचार्यो के जीवन-वृत्त आदि 
के संबंध में भ्रम के उत्पन्न हो जाने की पूरी संभावना दिखाई देती है। 

आधुनिक प्तंशोधनशील विद्वानों के लेखों का निष्कर्ष निकालने पर यही धारणा बनतीं है 
कि श्री शंकराचार्य आठवी शताब्दी में मलबार प्रान्त के कालडी ग्राम में, नंवुद्री ब्राह्मण परि- 
वार में उत्पन्न हुए थे। बाल्यावस्था में ही शास्त्राध्ययन करने के पश्चात्‌ उन्होंने संन्यास ग्रहण 
'किया और प्रस्थानत्रयीपर भाष्य लिखा | पं. मण्डन मिश्च के साथ शास्त्राथं करके उनका मन: 
परिवर्तन किया और ३२ वर्ष की वय में कैलाश की ओर अमिनिष्क्रमण करके देह त्याग किया । 
“अस्तु उनका वास्तविक जीवन चरित्र तो उपलब्ध है- उनके ग्रंथों मे, उनके द्वारा स्थापित 
मठों में, उनके द्वारा खडे किए गए संप्रदाय में | ० ही हमारे लिए महत्त्वपूर्ण वस्तु है अर्थात्‌ उनके 
महान्‌ विचार एवं कृत्य ही उनका वस्तु शरीर है। इस दृष्टि से हमारे सामने श्री शंकराचार्य का 
तत्त्वज्ञानात्मक, संस्कृत्यात्मक, और अध्यात्मप्रतिविम्बात्मक शरीर उपस्थित है। इसी का हम 
चितन करें। यही बह शरीर हुँ जो अमर है, शाश्वत है । अन्य स्थूल, विकारशील एवं नशवर 
शरीर के विषय में निश्चित पुष्ट साक्ष्यो के अभाव में अधिकृत रूप में कुछ भी कहना संभव 
नही है! 

कोचीन स्टेट में अलवया रेलवे स्टेशन से ४-५ मोल दुरी पर, कालेडी ग्राम में श्री शंकरा. 
चाये का जन्मस्थान है, जहाँ आज एक छोटा सा मंदिर स्थापित है, पारवे में अलवाय-पूर्णा नदी 
बहती हे । उसी मंदिर में संस्कृत पाठशाला है। ग्राम छोटा है कितु मलाबार प्रांत की नेसगिक 
सुषमा ने जसे उसे वरण कर लिया हो- ऐसा प्रतीत होता है । नदी का प्रबाह उस सौंदयं को और 
बढ़ा देता है । 


सन्‌ १९१० में माघ शकला द्वादशी के दिन श्री श्रृंगरी मठाधीश स्वामी नृसिह भारती 


महाराजने इस का जीर्णोद्धार किया । उन्होंने कालडी जाकर आद्य शंकराचार्य की जन्मस्थली दुंढ 
निकाली और वहाँ श्री शंकराचार्य जी का मंदिर स्थापित किया । 


संम्प्रदाय के प्रचारार्थ खडे किए गए मठौं में से श्रृंगेरी का मठ एक प्रधान मठ है। यह स्थान 
पूना बेंगलोर रेलवे लाइन पर आनेवाले शीमोगा रेलवे स्टेशन से लगभग ६० मील दूर है। चारों 
ओर पवंतमालाओं का हार और बीच में इस मठ का स्थान- बडा ही रमणीय लगता है। पाएवं 
म बहती हुई तुंगभद्रा नदी मानों अध्यात्म का संगीत सुताती रहती हे । इस मठ में सस्कृत और 
अद्वैत वेदांत के अभ्यासाथ संस्कृत वाठणाला हैं। श्री शाङ्कर मतानुयायियो एवं भक्तों के लिए तो 
ये दोनों स्थान तीथं स्वरूपही हे । 
[ (भगिनी निरञ्जना के सहयोग से हिन्दी रूपातर |) 


(धारावाहिक-सावशेष) 


(२५) 
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आसन विपर्डा 


-- रामरत्न शास्त्री 


शोध सहायक, पी. एल. आर. डी. 
केवल्यधाम 


` ग्रोगासन के संबंध भें अनेक ग्रंथ लिखे जा चुके हे और लिखे जा रहे हैँ । पौर्वात्य एवं 
पाश्चात्य विद्वान्‌ इस संबंध में सँद्धान्तिक एवं व्यावहारिक पक्ष को लेकर नए नए अनुसंधान 
हे । आसन एक्र ऐसा विषय बनता जा रहा हं जिसे ' कल्पतरु’ की संज्ञा दी जा 
। अध्यात्म की ओर अग्रसर व्यक्ति इसमें से आध्यात्मिक सार पा लेता हे । मनो- 
को यहाँ मनःसमाधानक्रारक सामग्री मिल जाती ह । शरीर-साधक को व्यायाम 


उपादेयता क्या है? इत्यादि कुछ ऐसे विचारबिन्दु हैं जिनका विश्लेषण किया 


= 


वश्यक लगता हूँ । “ पातंजल योगसूत्र की छाया में उक्त प्रश्नों का समाधान 


' लेना आवश्यक लगता हे । आसन शब्द की व्यृत्ति ' आस्‌ ' उपवेशने धातु से 
प्रत्यय लगाने से होती है । इमका अर्थ होता हुँ - ' आस्यतेऽनेनेत्यासनम्‌ 
$ र ड 


अर्थात्‌ जिस पर बेठा जाता हे उसे आसन कहते है । इन दोनों विग्रहों 
न्य है । विशेष केवळ इतना है कि प्रथम विग्रह ' शरीर कर्म ” को 
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कर इन अर्थों का विस्तार भी र अपदेश भी । मूल विस्तार और अपदेश को दिशा में | 
आसन के विविध प्रयोग मिळते हुँ । - यथा :- 


१. मूलार्थ :- बैठने का ढंग । विधि, अकार । स्वस्तिक पद्मासतादि अथवा चैलाजिन 
कुशोत्तर । 
२. अर्थविस्तार :- अ} खडे होकर या लेटकर किए जानेवाले आसन - यथा मत्स्य, 
मयूर, अक्रासनादि. 
व) ठहरना या बैठ जाना. 
स) रतिक्रिया की विशेष विधि । कामसूत्र. 
३. भर्थापदेश :- अ) शत्रु के विरुद्ध किसी स्थान पर ठहरना, विदेशनीति के षट्‌ 
प्रकारों में से एक । संधि, विग्रह, यान, आसन, दूवैध, आश्रय 


१- म. स्मृ. ७. १६० । 
ब) हाथी के शरीर का अग्रिमभाग. 


स) घोडे का केधा 
द) दुकान - आपणिका 


आसन के संदर्भ में ' पीठ ' एवं ' भसन्दी ' शब्द भी विचारणीय ळगते हें । ' पीठ 
शब्द का प्रयोग तो आसन के पर्याय रूप में किया भी गया है - यथा - “ मत्स्येन्द्र पीठम्‌ > 
ह. प्र. । / 29. । वस्तुतः पीठ शब्द का मौलिक अथं आसन के उसी अर्थ के साथ जुडा हुआ 
है जहाँ उसका अर्थ ' आस्तेऽत्र - अस्मिन्‌ ' होता हे । पीडम्‌ को व्युत्पत्ति है - ' पेडन्ति 
उपविशन्ति - अत्र ' पीठम्‌ । पि + धन्‌ - ठक्‌ - दीर्षं । इसका अर्थं होता है आसन, 
पलंग कुर्भी । ऐसा लगता है कि इसका अर्थापदेश होकर बैठने की विधि के रूप में वाद में 
प्रयुक्त होने लगा होगा | आसन्दी भी लगभग बैठने का यहीं अर्थ देता है । आ - सद्‌ + ट 
नमागम्‌ - डीष इसका प्रयोग अपने मूल अर्थ में ही हुआ है - ' आसद्यतेऽस्या मित्यासदी ' 
अर्थात्‌ ' भारामकुर्सी ' अंग्रेजी का पोश्चर शब्द पोस्ट धातु से निष्पन्न हुआ हैं जो आसन के अर्थः 
विस्तार को लेकर ही प्रयुक्त हो रहा है क्योंकि इस शब्द में उपवेशन का अर्थ स्पष्टतया निर्दिष्ट 
नही हूँ - केवल स्थिति विशेष का ही द्योतक है । 


उक्त अर्था को ध्यान में रखकर हमें योग साधना की दृष्टि से आसन का सम्‌ 
खोजना हुँ । योग साधक चेलाजिनकुर्श'त्तर आसन पर बैठता भी हे और साधना के 
क्रम में शरीर. का विशेष अंग-विन्यास भी करता है | शरीरांगविन्यास मुख्य श 
और चैलाजिनादि उप्तकी विशिष्ट दिशा में सहायभूत उपकरण । अतः शर 
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अनभव की गई होगी, क्योंकि ध्यानादि चलते हुए या लेटकर प्रायः नहीं हो सकते । ब्रह्म- 
खतन के लिए ब्रह्मसूत्र में जो आधार निदिष्ट किए गए हैं उनमें से एक है - ' आसीनः 
सम्भवात्‌ ' अर्थात्‌ ' बैठकर सम्भव होने से! । आसन की कल्पना का उद्रेक उसी प्रकार कौ 
' चित्तना में से हुआ प्रतीत होता है । योगांगभूत आसन की संकल्पना को समुचित दिशा म 
प्रस्तुत करने का श्रेय बहुत कुछ महषि पतंजलि को जाता है | उन्होंने अष्टांगयोग साधना में 
` ग्रम, नियम के पश्चात्‌ और प्राणायाम से पूर्व आसन को तृतीय स्थान दिया हैँ । आसन का 
स्वरुप निर्धारित करते समय उनका ' स्थिरसुखमासनम्‌ ' यह कथन विशेष विचारणीय हूँ। 
इस सूत्र में आसन की संकल्पना के वे सूत्र विद्यमान हैं जिन्हें आधार मान करके आसन का 
` वर्प निर्धारित किया जा सकता हैं। ' स्थिरसुख ' एक ऐसा पद है जो आमन के संदभ॑ 
में अतिव्याख्येय लगता हँ । इस पद की विद्वानों द्वारा की गई व्याख्याओं में से यह निष्कर्ष 
निकलता हुआ सा लगता हे - ' जिस अवस्था में शरोर स्थिरतापुवंक अपेक्षित समय तक सुख 
से रह सके, वह आसन हूं । 
महषि व्यासजी के भाष्य से ध्वनित होता है कि वे अपनी आसनप्रकारगणना में 
* स्थिरसुख “ एवं ¦ यथासुख  आसनो को स्वत त्रमान्यता देते है । ' स्थिरसुख ” यथासुखं चेत्येव- 
मादीनि ¬ इस' कथन में ` च ' पद इनकी आसनसंज्ञा को द्योतित कर रहा हैं श्री वाचस्पति 
मिश्र की व्याख्या से भी इस तथ्य का प्रम.ण मिल जाता है। उन्होंने व्यासनिदिष्ट आसनों 
की रूपरेखा देते हुए ' स्थिरमुख ' नामक आसन को इस प्रकार समझाया है ' येन संस्थानेना5_ 
वस्थितस्य स्थेयं सुखं च सिध्यति तदासनं स्थिरसुखम्‌ ' । मिश्रजी उक्त आसनगत अर्थ को 
भगवान सूतकार द्वारा संमत भी मानते हुँ - ' तदेतत्‌ तत्र भगवतः सूत्रकारत्य संमतम्‌ ' 
इससे व्यक्त होता हे कि व्यासजी का जो स्थिरसुख आसन हे वही भगवान्‌ सूत्रकार ' पतंजलिः 
का आसनगत पारिभाषिक स्वरुप हे जिसे वाचस्पति ' स्थिरं ' निश्चलं यत्सुखं सुखावहं तदासन 
के रूप में समझना चाहते हैं | यदि ऐसा है तो ' स्थिरसुखम्‌ “ नामक आसन के अपने लक्षण 
की अतिव्याप्ति श्रीं व्यास निर्दिष्ट सभी आसनों में होती जाएगी, जो उक्त मासन का लक्षणगत 
. दोष बन जाएगा । अतः महि पतंजलि के ' प्रकृतसूत्र ' की श्री व्याप्त जी दवारा की गई 
व्याख्या श्रान्ति को अन्म देती हुई प्रतीत होती है । यदि स्थिरसुख एवं पथासुख आसन हैं तो 
महि पतंजलि के सत्र का क्या अथं है - यह स्पष्ट नहीं हो पाता | यह जिज्ञासा बनी ही 
रहती है । 
अतः सृत्रान्तगंत ' स्थिर ' और ' सुख ' इन दो पदों के तात्पर्य को अच्छी प्रकार 
ई समझना यक लगता है । इसके पूवं यही भी स्पष्ट हो जाना आवश्यक है कि ' स्थिरसुख * 
` और आसन में विशेषणविशोष्यसम्बन्ध है या ' स्थिरसुख ' आसन का क्रिया विशेषण हुँ? 
में क्या न आसत वह हैं जो स्थिर सुख से युक्त है, अथवा आसन उसे कहा जाए जो 
bs गळ छ आण रा अन्य प्रश्‍न भी उदित होता है । क्या ' स्थिर- 
3 2020. कर आया हे ? यदि ऐसा है तो हमें विचार 
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करना होगा कि ' आसन मैं उस सुख की बिपक्षी निहित हं जो स्थिर है । इस आधार पर 


आसन “ का लक्षण कुछ इस प्रकार का होगा कि ' आसन “* बैठने कीं वह स्थिति है जिसमें 
स्थिरसुख मिलता हूँ या जो स्थिरपूवेक की जाती है । ' इस के अतिरिक्त ' स्थिरसुख में द्वन्द 
समास किया जाए तो एक अन्य ही अर्थ प्रकट हो जाता है अर्थात्‌ आसन उस “ उपवेशन ' 
को कहते हूँ जो स्थिरता और सुख को देता हे । यहाँ स्थिति कुछ और ही हो जाती है । इस 
आधार पर स्थिरमुख और आसन में जन्यजनकभाव बन जाता है । इससे भी भिन्न एक और 
अर्थ किया जाता है ' स्थिरं सत्‌ सुखम्‌ - इति ` आसनम्‌ ' अर्थात्‌ जिसके स्थिर होने पर सुख 
का अनुभव हो उसे आसन कहते हूँ । यहाँ ' स्थिंरम्‌ ' क्रियावत्ता और सुखं तज्जन्य अनुभूति 
का द्योतक है - ऐसा ध्वनित होता है । ऐसी स्थिति में ' स्थिर और ' सुख ' में विशेषण 
बिशेष्यभाव के स्थान पर जनकजन्यभाव सम्बन्ध स्थापित हो जाता हे । इसका अभिप्राय 
होगा स्थिरता के निष्पन्न होने पर जो सुखानुभूति होती है उससे युक्त उपवेशन को आसन 
कहा जाना चाहिए । यहाँ यह प्रश्‍न बना रह सकता है - ' क्या उस सुखानुभवपूर्ण उपवेशन 
का नाम आसन है जिसकी प्रथम अपेक्षा स्थिर होना है ? 
उक्त सभी सम्भावनाओं पर विचार करते हुए योगाङ्गत आसन के स्वरूप निर्धारण में 
' स्विरसुख ` में से विशेषणविशेष्य एवं जन्यजनकभाव दोनों को पृथक्‌ कर ' स्थिर ' एवं 
' सुख ' को इतरेतरात्मकभाव से देखना चाहिए और समस्तपद को उपवेशन की क्रियात्मक 
विशेषता के रुप में समझा जाना चाहिए । ऐसा करने पर आसन की परिभाषा कुछ इप प्रकार 
हो सकती हे“ आसन बैठने के उन विविध प्रकारों का नाम है जिनसे स्थिर होते हुए सुख- 
पूर्वक अपेक्षित समय तक बैठा जा सके । ' यहाँ ध्यातव्य है कि बैठने की उन विविध प्रक्रियाओं 
को तभी तक योग का अंग कहा जाना चाहिए जब तक कि उनका प्रयोग स्थिरतापूर्वक अर्थात्‌ 
निष्कम्प एवं सुखपूर्वक बैठने के लिए किया जाए । आसन की योगाङन्गता के सम्बन्ध में मोजवृत्ति 
अन्तन्त स्पष्ट है । तद्यदा स्थिरं निष्कम्पं मुख प्रनुद्वेजनीयं च भवति तदा योगांङ्गम्‌ । 2-46 
आसन के लक्षण में स्थेयं एवं सुखावहता को लेकर भी प्रश्‍न उठ खडे होते हैं - यथा 
स्थैयंम्‌ बया है ? और जो स्थेयं है वह शरीर का हैं या मन का ? अथवा दोनों का ही? योग 
की दृष्टि में ऐसा लगता हे कि देह को स्थिर करके घ्राण एवं मन को स्थिर करना चाहिए 
“ज्यो ज्यो होवे प्राण बश त्यों त्यों मन वश होय । 'आसनगत स्थेयं से शरीर में अंगमेजयत्व काये 
राहित्य जहाँ अभिप्रेत लगता हुं वहीं मन की स्थिरता भी सापेक्ष प्रतीत ह ती है। मनःस्थैर्य 
एवं शरीर-स्थैयं एक दूसरे के उपकारक हे । क्योंकि मन: स्थैय की सहायता से शरीर के अंगः 
मेजयत्व में कमी आती है और शरीरस्थैयं मन को स्थिर बनाने में सहायता देता है। स्वामी 
ब्रह्मानंदजी का ' स्थैयं ' के संबंध में स्पष्ट कथन है... तदासनं... स्थैयँ देहस्य मतसश्चांचल्य_ 
रूपरजोधमंनाशकत्वेन स्थिरतां कुर्यात्‌ | ह. प्र. १२७ । इसी प्रकार ' सुखावहता ' को लेकर 
“सुख ' को अविद्या गत कलेश ' सुखानुशयी राग: ' वृत्ति नहीं मान लेना चाहिए। जहाँ 
आसनगत सुख से अभिप्रेत मात्र इतना ही लगता है कि जो ' आसनाभ्यास' में अनुकूलता 
उत्पन्न | करे वह सुख है- ' सुष्ठुखनति इति सुखम्‌ ' 
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निष्कर्षतः ' स्थैय का शिति है- देह मे कह भा चेनलती की ते उभरना। सुख का 


तात्प है- अभिमत आसन में बैठे हुए होने पर देह के किसी अंग में व्यथा का अनुभव न 
| होना । उक्त ' स्थिरदा ' एवं ' सुख ' का अभाव प्राणायाम, धारणा, ध्यान, समाधि में बाधक 
| हो जाता है । अत: योगांगभूत आसन के संदर्भ में यह विचार अत्यावश्यक लगता हूँ। 

Fa प्रश्‍न उत्पन्न होता है कि स्थैयं और सुखाबहता के साथ जो आसत खडे होकर या लेट- 
क्र किए जाते हैं- क्या उन्हें ' योगासन ' कहा जाना चाहिए? ऐसा लगता है कि अर्थ विस्तार 
के रूप में उन्हें भले हो योगासन नाम दे दिया जाए किंतु वे पतंजलि के अनुसार योगांगमूतः 
| आमन होने की वह क्षमता नहीं रखते जिसके कारण ध्यान धारणा, एव समाधि निर्वाध 
है। ये आसन शरीर संवर्धनात्मक दृष्टि से बहुत लाभकारी हो सकते हैं और योगांगभूद 
[सनों की पूर्वेभूमिका बन कर अत्युपयोगी मो सिद्ध हो सकते हृ । 

` अब एक नपा और अत्यंत विचारणीय प्रश्न यह उत्पन्न होता है कि ' स्थैर्यं और सुखा- 


७६-4५ 
ss 


१) पारिभाषिक स्वरूप में भिन्नता 
२) दृष्टिकोण में अंतर 


~ महि पतजलि कदाचित जानते थे कि स्थिरसुवमासनम्‌ ' की अतिव्याप्ति ' व्यायाम 


00 पाकी 


2170 ह ॥ | है- अतः उन्होंने आसन भिद्धि के उपायों को दसरे सुत्र द्वारा निर्दिष्ट करके पर- 


[स्पष्ट कर दी हे । उनका कथन प्रयत्तशथिल्यानन्त्सप्रापत्तिभ्याम ' - अर्थात्‌ 
ल्य एवं ' अनंतसमापत्ति ' के द्वारा आपन सिद्ध होता हुं 


” प्रकार का शरारायाम हे जहाँ शरीर्‌ को एक त्रिशिष्ट नियमित दिशा 
जाता हूँ जब कि आसत में एक विशिष्ट नियमित दिशा में शारीरिक 
हुए रोका जाता है । नियमन की यह अवस्था मानसिक 
से शरीर चेष्टाओं का नियमन उस दशा 
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है ' प्रयत्नोपरमात्‌ सिध्यत्यासनम्‌ येन नांगमेजधो भवति ।' अर्थात्‌ प्रयत्न के उपरमहो जाने 


से आसन सिद्ध हो जाता है जिससे अंगमेजय नहीं होता । इस प्रकार आसन सिद्धि के लिए 
प्रयत्नशैथिल्य का अर्थ होगा स्वाभाविक प्रथत्नों को तवतक शिथिल करते जाना तव तक किं 
प्रयव्नों की शांति न हो जाए। वाचस्पतिमिश्र ने इस दृष्टिकोण को अत्यंत आग्रह के साथ स्पष्ट 
किया है । ' शरीर धारक प्रयत्न सांभिद्धिक प्रयत्न कहा जाता हे, वह योगांग आसन का कारण 
नही है । उसके हो शैथिल्य का निर्देश यहाँ किया गया है । क्योंकि यदि शरीरधारक सांमिद्धिक 
प्रयत्न हो आसन का साधक हो तो आसन के उपदेश की भी अपेन्ना नहीं रहेगी, क्योँकि जिसा 
प्रकार का स्वाभाविक धारण चला करता है उतो प्रकार आसनों का क्रम भी स्वत: चता 
रहेगा, उसके लिए उपदेश और साधना की क्या आवश्यकता है ? अत: उपदेष्टव्य आसन का 
साधक प्रयत्न सासिद्धिक प्रयत्न से भिन्न प्रयत्न है, तथा सांसिद्धिक प्रयत्न आसनों का विरोधी 
है, यह मानना होगा । सांसिद्धिक प्रयत्न यदुच्छुया आसन बैठने का हेतु है, अतः इस प्रकार के 
प्रयत्न के सबळ रहने पर यदुच्छया बैठने की ही प्रवृत्ति रहेगी, उपदेष्टव्य आसन का अभ्यास 
नहीं हो सकेगा। अत एवं आसनसिद्धि के लिए इस सांथिद्धिक प्रयत्न को शिश्रिक्ष करता 
आवश्यक हे ।' 
वाचस्पति के उक्त कथन-का स्पष्टीकरण योगसुधाकर में वडी सरलता के साथ भ्रस्तुत 
किया गया है “ तस्थ च प्रयत्न शैथिल्यं लौकिक उपाय: । गमनगृहकृत्यतीर्थ स्नानादिविषयो यः 
प्रयत्नं) मान उत्साहस्तस्य शैयिल्यम्‌ ।' अन्यया उत्साहो बल!द्‌ देहमुत्याप्य यंत्र बवापि प्रेरयति। 
अर्थात्‌ आसनगत प्रयत्न शैथिल्य लौक्रिक उपाय है । गमन गृहकृत्य तीथे स्नानादि विषयक जो 
प्रयत्न किवा मानस उत्साह हैं उसक्रा शैथिल्य ही प्रयत्न शेथिल्य हे । यदि यह नहीं हुआ तो 
यह उत्साह बलपूर्वक देह-को उठाकर जहाँ कहीं भी प्रेरित कर देगा। इससे स्मष्ट है कि 
स्वाभाविक प्रयत्नों में शैथिल्य लाते हुए आमनसिद्धि की ओर बढ़ता चाहिए। 
आसन सिद्धि का दूसरा उपाय ' अनन्तसमापति ' के रूप में निर्दिष्ट किया गया हें 
उसका अभिप्राय है ' अनंत में चित्त का समापन्न होना ' । सूत्र में आगत अनंत शब्द को लेकर 
व्याख्याकारों में मतभेद पाया जाता है । भाष्यकार श्री व्यासजी अनंत ' शब्द को पाठ | 
मान कर ही व्याख्या की है। श्री भोज एवं श्रो हरिहरानंद आरण्य ने अनंत के स्थान पर 
आतंत्य अर्थ स्वीकार किया है । इस प्रकार सूत्र के दो अर्थं हो सकते हैं एक अनंत शब्द का 
अर्थ ' शेषनाग ' लिया जा सकता है । यह वाचस्पति, भिक्षु प्रतिपादित दृष्टि है। राघवानंद | 
भावागणेश, नागोजीभट्ट सरस्वती ने भी इसी का अनुसरण किया है । इस मत के अनुयाथियों 4 
का कथन है कि म्थैयंप्राप्ति हेतु स्थिर वस्तु का चितन हो अपेक्षित हे । भगवान्‌ शेषनाग से | 
अधिक स्थिर ध्येयालंबन और कोई नहीं हो सकता है । 
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'इस विचार में एक महत्वपूर्ण बात यह लक्षित हो रही है कि आनंत्य में समापत्ति द्वारा वह एं 


तादात्म्य उत्पन्न हो जाता है जिससे देहाऽहंक़ार भावना विलुप्त हो जाती है और आसन न 
केवल स्थिर होता है अपितु दुःखजनक भो नहीं रहता । 
| 'प्रयत्नशैथिल्य ' एवं अनंत समापत्ति के द्वारा ही साधक आसनजय की स्थिति को व 
करता है और इस स्थिति के आते ही समाधि के अंतरायभूत अंगमेजयत्वादि उपद्रव नहीं कर 
पाते- ' अस्मिश्चासनजये सति समाध्यंतरायभूता न प्रभवंन्ति अंगमेजयत्वादयः ! भोजवृत्तिः । 


है ८ प्रगलशैथिल्य ! और ' अनंतसमापत्ति ' आसनसिद्धि की ऐसी प्रक्रिया लगती हैं जो 
अन्योञ्त्याश्चित हैं और मिलकर आसनसिद्धि को सार्थक बनाती हैं। वस्तुतः “ प्रयत्तशैथिल्य 
होकर संपूर्ण शरीर ' नही ' जैमा हो जाना और अभीष्ट समय तक शरीर का विस्मरण हो 
जाना '- यह संवेदना बहुत महत्व की होती है । उसमें किसी प्रकार का प्रयत्न तब रहा ही 
नही है और मन ' शून्य ' में गया आकाश में गया- ' ऐसा हो जाता है ।' यही प्रयत्नशेथि-- 
ल्यात्मक अनंतसमापत्ति है । प्रयत्नशैथिल्य एवं अनंतसमापत्ति के द्वारा एक ओर तो आसन के 
दृष्टिकोण का पता चलता है तो दूसरी ओर इनके माध्यम से आसन की प्रक्रिया पर भी अच्छा 


प्रकाश पडता है। 
आसन और व्यायाम में भेद होते हुए भी शरीर स्वास्थ्य एवं रोगनाशकता को ध्यान में 
रखकर कुछ परस्पर समानता भी पाई जा सकती हे कितु एक में ये गौण और दूसरे में ये 
प्रमुख हो जाते हें । ' आसनेन रूजो हन्ति से अभिप्रेत मात्र वात, पित्त और कफ जन्य 
व्याध्रियो का हीं नाश होना नहीं लगता, भपितु इन से भी ऊपर चित्तवृत्तियों के स्तर 
पर पाये जाने वाळे ' रजस्‌ ' से उत्पन्न रोगों का नाश भी अभिप्रेत लगता हैं । इसिलिए कहीं 
कही “ आसनेन रजोहन्ति- को ही स्वीकार करते हुए व्याख्या की गई है-जैसी कि हठ - 
प्रदीपिका की ज्योस्ना टीका तदासनं स्थैण देहस्य मनसएचांचल्यरूप रजो धर्म नशाकत्वेन स्थिरत* 
कुर्यात्‌' ` आसनेन रजोहंति ' इति वाक्यात्‌। ' आरोग्यम्‌ ' का वहाँ अर्थ चित्तविक्षेपकरो 
= गाधावः' किया गया हैं और “अंगलाघवम्‌ ' में ' गौरवरूपतमोधर्मनाशकत्वम्‌ ' की अभीप्सा 

_ प्रकट की गई हैँ । 

` पातंजल्योगसुत्र ' में “ ततो द्वन्द्वानभिघातः ” एक ऐसी फलश्रुति है, जो आसन सिद्धि 
` का साक्षात्‌ परिणाम लगता है। यहाँ ' ढ्ंद्व ' शब्द को केवल शीतोष्णादि का हो दुयोतक नहीं 
टु मान छेना चाहिए । यह ठीक है कि आसन के सिद्ध हो जाने पर भूख प्यास, सर्दीगर्मी अभिघात 
नहीं पहुंचा सकते कितु आसनसिद्धि का परिणाम मन के उस धरातल में भी जाकर प्रभाव- 
कारी हो जाता है जहाँ मानसिक इंद्र अर्थात्‌ सुख दुःख, हानिलाभ, मानापमान साधक को अपने 
तो कय वाच्या 
तवी क चाऽसने शोतोष्णासुखदुःलमानापमानादि 
5 र यह परिणाम ' अभ्यासी ” को अपने अनु- 
आप्त हो सकता हे । यहाँ यह स्पष्ट हो जाना उचित लगता हे कि ' आसनजथ ' की 
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स्थिति एक निश्‍चित काल तक भीत्र पुरके बै2जीने तिमि ही सीमिति नही है अपितु ' आस- 
नजय ' को परिपूर्णता की !स्थति उस अवस्था का निर्माण हे जहाँ ध्यान धारणा समाधि कौ 
अनुकूलता उत्पन्न होती हे । सही बात तो यह प्रतीत होती है कि आसनाभ्यास में ही न केवल 
प्राणायाम की अपितु इंद्रियनिग्रह।त्मक प्रत्याहार तथा धारणा ध्यान एवं समाधि की भी 
आधारशिला रख दी गई हे । मुझे तो आसनाभ्यास यम नियम की प्रवृत्ति को भी उत्पन्न करने 
वाला लगता है। यह ठीक हैं कि यमनियमात्मक आसनाभ्यास हो कितु यदि यमनियम 
का पूर्वे अभ्यास नहीं भी हो तो भी आसनाभ्यास आरंभ क्रिया जा सकता हे- जिसका परि- 
णाम कालांतर में यम नियमों की प्रवृत्ति के रूप में उभर कर आ जाता है । 


इस प्रकार “ आसन ' योगसाधना का महत्वपूर्ण अंग हे । आसनों के वर्गीकरण को भी 
लेकर प्रश्‍न उभरते है । ऐसा लगता हे मर्हाषपतंजलि ने योगांग के रूप में आसत की जो 
संकल्पना प्रस्तुत की हँ वह योग के लक्ष्य से संबन्धित साधन के रूप में को हे । अत: उनकी 
दृष्टि में “ आसन का एक ही वर्ग बनता है । ध्यानोपयोगी आसन आधुनिक अनुसंधान कर्ताओं 
ने हठयोग के आसनों को ध्यान में रखते हुए ध्यानोपयोगी आसनों के अतिरिक्त दो और वर्ग 
निश्चित किए हे- शरीर संवर्धनात्मक तथा विश्रामात्मक । इस प्रकार मोटे तौर पर आसनों के 
तीन वर्ग बन जाते हैं। चूँकि शरीरस्वास्थ्य की दृष्टि से किए जानेवाले भुजंगासनादि भी 
आसन कहे गए हैं, अतः उन्हे ' शरीरसंवधंनात्मक वर्ग में रखा जा सकता है। ध्यानात्मक 
आसनों में ' सिद्धासन ' एवं पद्मासन को प्रमुखता दी गई है । इनके द्वारा आध्यात्म के लक्ष्य 
की पुति सुगमता से हो जाती हे । उदाहरणार्थं इन्हीं आसनों को लें- इन आसनों में दोनों 
जानु (घुटने) तथा नितंब ऐसे तीन टेको के सहारे समतुला बन जाती है जिस पर, ' त्रिरुन्नतं 
स्थाप्य समं शरीरम्‌ । श्वे- उ.। किबा “समकायशिरोग्रीवम्‌ ' की स्थिति बनने. का निरंतर 
अभ्यास होते रहने से उक्त समतुला बढ़ती जाती है, और शरीर स्थित या स्थिर है-इसका ध्यान 
नहीं रहता । यह संवेदना ध्यानोपयोगी वस्तु हूँ । ध्यानाभ्यास के लिए आवश्यक वस्तु ' प्रयत्त- 
शेथिल्य और ' मन का आकाशगामी होना ' इन आसनों में सहज उत्पन्न हो जाता है! आसतत" 
भ्यास की महत्ता इसी में निहित है । 


वास्तविकता यह लगती है - “शरीर और मनकी समतुला अध्यात्म के अभ्यास का 


प्रथम बिन्दु है । शरीर मल के कारण यह “ समतुला सामान्य लोगों को प्रतीत नहीं होती । 
योगीलोग प्रथम शरीरशुद्धि की प्रक्रिया पूरी करते हुए आसन जय की ओर प्रवृत्त होते हैं । 


इससे उक्त समतुला की प्रतीति शीघ्र होती है अतः उसका उपयोग वे ध्यान में कर लेते हैं । 
आसन का महत्व इसी दृष्टिकोण को लेकर विश्रुत समझना चाहिए । सन्त ज्ञानेश्‍वर महाराज 
कहते हैं - 

' अंग अंग अंगासा धरी, पवन पवनातें सावरी । 

शरीर उचलले कि टेक ले, ते मानसी हारपले । 

मग मन सहजेची होई, - ऐसी आंसनाची प्रौढी । ' इत्यादि 
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दर 


“ अस्तु ' शरीशेधरंवर्धनांस्मंभ-(आसकत यदिफरबप्रपी०५२थित/ लक्ष्य ' की पूर्ति में सहायक 

हों - तभी उन्हें ' योगासन ' की भूमिका में स्थान दिया जाना चाहिए अन्यथा वे भी व्यायाम- 

। पद्धति का एक प्रकारमात्र बन कर रह जाएँगे - चाहे वे ' व्यायाम की कसौटी पर खरे उत्तरे 

अथवा नहीं । मुख्य भेदक तत्व दृष्टिकोण “ ही लगता हैँ । उक्त चिन्तन से ऐसी कुछ धारणा 

| | ` बनती है कि ब्यायाम ' देहाध्यास की वृद्धि में कारण हो सकता है किन्तु आसन विदेह 

भावना को उद्दीप्त करता हुआ परम पुरुषार्थ कैवल्य मोक्ष की ओर बढ़ाने में प्रमुख कार्य 

करता हे। इसी परिप्रेकय में ' आसन ' की योगांगभूत संकल्पना को समझा जाना समीचीन 

 होगां। ' आसन ' कहीं व्यायाम की कक्षा में न चला जाए ' पर्वसामान्य को आसनाभ्यासकी 
कल्पना देते समय इस बात को ध्यान में रखना होगा । 


मनुष्य मात्र शरीर नहीं है: वह देह, प्राण, मन, बुद्धि एवं आत्मा का समृच्चय हं । अतः 
ह ` व्यायाम एवं शरीर संवधंनात्मक आसनों की प्रक्रिया से शरीर स्वास्थ्य को प्राप्ति होते हुए भी 
आत्मिक स्तर पर “स्व' का बोध होते हुए केवल्य को अवस्था को प्राप्त करने को अभीष्सा 
&, सतत बनी ही रह सकती है । आसन इसी अपेक्षा की पुति करता है । उसका शरीर संवर्धन 
से कोई विरोध नहीं है अतः व्यायाम का प्रतिपक्षी भी नहीं है । 


एक प्रश्न यहाँ पुनः जागृत होता है कि आसन की संकल्पना पहले आयी या व्यायाम की । 


। ऐसी संभवना है कि व्यायाम कल्पना पहले आयी होगी क्योंकि शरीरस्वास्थ्य का दृष्टिकोण 
चित्तवृत्ति निरोध के दृष्टिकोण की अपेक्षा 


न 1 अधिक स्थूल है। जब देखा होगा कि व्यायाम से 
शरीर स्वस्थ और बलिष्ठ तो बन जाता है किन्तु चित्त की वृत्तियाँ न तो उससे समाहित 
के हो पाती हैं और न मानव जीवन के परप्राधंडप मोक्ष की ही प्राप्ति हो पाती है - तब योगांग 
 केखूप में आसन को संकल्पना आचार्यो के बुद्धि जगत में प्रस्फुटित हुई होगी । निष्कर्षतः आसन 


आधिव्थधि ग्रस्त मानवता का विशेष 


1 :- आसन एवं व्यायाम की अनुसंधानपरक समीक्षा मेरे अगामी शोधनिबंध ? आसन एवं 
. व्यायाम ' में देखी जा सकती है । 
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` क्तिमर्थं क्रियते क्रिया 


- पु. स्वामी दिगम्बर जी. (अग्रेजी) 
रुपान्तरकार (हिन्दी) 


-- रामरत्न शास्त्री 


“क्रिया ' एव ' अनुभूति ' हमारी आध्यात्मिक संघटना के दो रूप हे । प्रथम का संबंध 
बाह्य शरीर से है और दूसरे का अंतः शरीर से, जिसे ' अंतःकरणं कहते हुँ । साधना का दूसरा 
रूप ही अधिक महत्त्वपूर्ण है स्योंकि वह मनुष्य के ऊगर उसकी आध्यात्मिक प्रगति के लिए 
नया क्षेत्र प्रस्तुत करके स्थायी प्रभाव छोड देता है । इसीलिए इसे विद्या कहते हैं । यह 
स्थिति तबतक प्राप्त नहीं की जा सकती जबतक साधक उसके लिए कुछ न करे । ' करने १ 
से अभिप्राय यहाँ ज्ञारीरिकक्रिया से है । यह इस बात पर आधारित ह कि जो भी क्रिया 
(शरीरद्वारा) की जाये वह पूरी निष्ठा और विवेकपूत्रक हो । तभी जाकर वहाँ आंतर अनुभूति 
जागृत होगी । इस तरह साधना का प्रस्तुत ' क्रियापक्ष ' भी महत्त्वपूर्ण हो जाता हे; यद्यपि 
अनुभूति पक्ष ' की तुलना में इसका स्थान दूसरा हूँ। इसी कारण 'अविद्या' नाम दिया 
गया है । ' अविद्या ' से अभिप्रेत ' विद्या से अन्य ' है जो ।वद्या की ओर ले जाने में हमारी 
सहायक हे । यहाँ “ अवद्या ' का अर्थ “अज्ञान ” न लेकर विद्या के सहायभूत अंग के रूप में 
लेना चाहिए । इसे ' कमं या क्रिया ' समझता ठीक हाँगा और ' विद्या ' को उस ' क्रमं 'या 
क्रिया ' की अनुभूति या प्रत्य । शास्त्रों के अनुसार यह ' विद्या ' ही ' उपासता ' के नाम से 
जानी गई है । ' कर्म और ' उपासना 'को मिलकर चलना है । हमारी अध्यात्म-साधना का 
यह एक प्रमुख बिंदु हुं । 


हम अपने शरीर की सहायता से प्राथना, पुजा, जप आदि करते हैं । शारीरिक क्रिया 

ती अल्प समय में ही पूर्ण हो जाती 2 । दरे दिन पुनः उसी क्रिया की ओर प्रवृत्त होते हैँ 
और किर उसे प्रतिदिन दोहराते हुँ । आश्विर क्यों ! इसि, किजो ना न वसत की 
जाती हैं; वह हमारे अन्तःकरण में एक अनुभूति को जन्म देती है जो आगे पुनः पुन : उसी को 
 करनेंके लिए प्रर” का कारण बनती ह । प्राथना, पुजा, जप आदि स्थायी क्रियाएं हैं; 
= कितु इनके अभ्य'स वश एक ' गति ' उत्पन्न जाती है-जो उनके नेरन्तरयं का हेतु है । योगाभ्यास 
प्राणायाम करते हे, जिससे एक आंतर 
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अनभति पैदा होती ह । यही अनभ पत इन अभ्यासा क र करते रहने को प्रेरणा देरी रहती 


है । हमें अपने अभ्यास की क्रिया के इसी पक्ष को बिकसित करना है । ऐसा करने से कुछ 
समय के पश्चात वाद के स्तरों पर अनृभूतिपक्ष प्रवल एवं स्थायी हो जाएगा और साधनभूत 
जो ' क्रिय पक्ष हुँ, क्रमशः शिथिल होता रहेगा । यदि ऐसा होता हुभा दिखाई दे तो समझना 

“ चाहिए कि ' साधना ' में प्रगति हो रही है एक घण्टे तक किए नानेवाले आसन और प्राण 
याम के अभ्यास से जो परिणाम, मिलत! हैं वही परिणाम अनुभूति के द्वारा £- लने लगेगा 
और ' आसन ए प्राणायाम “ पर अधिक समय व्यय करने की अपेक्षा नहीं रहेगी । “ अनुभूति 
पक्ष ” अधिक समय ले लेगा और परिणाम स्वरूप ' अन्-:प्रकाश ' किव “ अंतर्ज्ञान ' जाग उठेगा । 
यह प्रक्रिया यदि आगे निर्वाध चलतो रहे तो निश्चय ही यह ' अंतः प्रकाश ' एक दिन चित्त के 
मूलस्रोत तक पहुँचा देगा | वहाँ पहुँच कर यह ' अनुभूतिपश्ष ' पूर्ण शान्त हो जाएगा और 
विशुद्ध चित्त का तादात्म्य हण करेगा । यहीं से एक अपुरं बस्तु का साक्षात्कार होगा जिसे 
शास्त्रों में ' कैवल्य ' “ स्वरूपावस्थ ' या ` पुरुषव्या! ' कहते हं । 


हम योगाभ्यास का कार्य “ह्य शरीर से आरंभ करते हैं, मन के साथ अंतर्मुखो होते. हुँ, 
मूल प्रकृति के प्रथमकार्य चित्त के साथ तादात्म्य स्थापित करते हे और फिर आत्मसाक्षात्कार 
(पुरुषश्याति) की दिव्य झलक प्राप्त करते हैँ | सामान्यतया यहुः सिद्धांत हमारे योग संबंधी 
मंभ्यासों को आधारशिला हँ । बसन साधक को अन्तर्मुखता प्रदात करता हे, प्राणायाम 
अधिक विशवास के स थ और अधिक आंतरिक गहराई में ले जाता हे । इसकी अनुभूति शरीर 
एवं मन की शांत एवं सतुलित दशा में मिल सकती है । यहो आधारभूत सिद्धांत है, जो 
योगाम्यास को श रीरिक व्यायाम से अलग करता हे । 


यह प्रायः सुनिश्चित सा हे कि योगाभ्यास साधक को अधिकाधिक अंतमुँखी बना कर 
उसको अन्तश्चेतना को जागृत कर देता हे, कितु इसीं के साथ कुछ ऐसे अभ्यास भी हे जो 
स्नायुसस्थान, रक्त संचालन, पाचनक्रिया आदि के रूप में वाहध दृष्टि से शारीरिक क्रियाओं म 
परिवर्तन ले आते हे | इनका परीक्षण प्रयो"शाला में किया जा सकता हें । योगाभ्यास के 
ये आनुषगिक परिणाम आज हमारे शोध के प्रमुख विषय बन गए हैं और प्रमाणित करके बता 
दिया हे कि योग के ऐसे अभ्यास चिकित्सा संबंधी लाभ प्राप्त करने के लिए बहुत उपयोगी 
हैं । प्रश" उठता हँ कि योगाभ्यास की इतिकर्तव्यता क्या इतनी हो है ? 


योगसाधना के दो प्रकार 


प्रायः सभी भारतीय दारशंनिक स्वीकःर करते हूँ कि बाह्यजगत का यह स्थल *वरूप 
एक ' विकास प्रक्रिया का परिणाम हे । हम स्थल रूर को देखकर अनमान ल0।ते हुँ कि 
इसका कोई सुक्ष्म भो रहा होगा, और इसके भी पूर्वं उसका एक अव्यक्त अवस्था रही होगी 
अपनी प्राचीन फरपर' में ये तीत अवध्याएँ क्रमशः स्थूल (७7०5+), सूक्ष्म । $००॥०), और 
अव्यक्त (७॥00911[25८0) के नांम से जानी गई हैं। इनसे भी परे एक अन्य ' चैतन्य. 


॥ २७) | तुट 
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तत्त्व ! है जो स्पष्ट नहो है। समस्त सृष्टि हीं गुणमयी हे, इससे व्यतिरिक्त ' चैतन्य ' निर 


है जों ग्पक्त और अव्यक्त दोनों से परे है । जा अव्यक्त है उसे प्रकृति क#ते हैं तथा स्थूल और 


= ति । । ज्ये i र hp) के उक्त 
सूक्ष्म रूप में जो व्यक्‍त ह- उसकी संज्ञा शरिक्की है । यद्यपि चतन्य तत्त्व प्रकृति 
करता है । चैतन्य तत्त्व की उप- 


तीनों तत्त्वो से परे है फिर भी वह ' साक्षी ' के रूप में कार्य त्यात 
स्थिति मात्र ही प्रकृति को आगे की सूजनप्रक्रिया के लिए प्रेरित करती हे। चतन् तत्त्व 
समत्त नृष्टिपिकास से असंबद्ध होते हुए भा अपने निगूंण रूष से सृष्टि ` के अतर्बांह्य रूप म 
व्याप्त है । * 
प्रकृति का विस्तार शरीरबाह्य (पांचभौतिक), शरीर और शरीर के अंतर्गत होता 
है। अपनी प्राचीन भाषा में इसे विश्व, शरीर और अंतःकरण कड़ा गया है । इन स! की शक्ति 
का स्त्रोत ' चैतन्य ' ही है, बाहय देह श रीर कही जाती है और आंतरिक ' अतः शरीर ' । 
बाह्य शरीर अंतः शरीर पर निर्भर है और यही कारण है £ हमारी समस्त क्रियाओं का 
मल स्रोत अंतः शरीर मे स्थित है । योग का कार्यक्षेत्र प्रमुखतः अंत: शरीर हा है। योगका 
लक्ष्य है- ' चैतन्य ' को बाह्य सृष्टि से, शरीर से और उसके भी आगे अंतः शरीर से मुक्‍त 
कराता | इस योग साधना के अभ्यास से ' चैतन्य ' प्रकृति के विस्तार से पृथक हो जाए॥ और 
परमतत्त्व के साथ मिल जाएगा । व्यक्त से कोई सबंध नहीं रहेगा। 

इस लक्ष्य की प्राप्ति के छिए गे पित्रेत्र मार्ग हैं- एक है वैराग्य से अनुप्राणित दृढ, 
बिचार शक्तिद्वारा देहाघ्यास से ऊपर उठ जाना और मानसिक घरातल पर ' चिदाकाश की 
ओर उड्डान भरना । यदि यह स्थिति प्राप्त करली जाए तो योग साधक प्रत्येक प्राकृत वस्तु से 
निलिप्त होकर मात्र दृष्टा या साक्षो के रूप में व्यवहार करेगा। दूसरा मार्ग है बाह्य एवं 
अन्तःशरीर का विचार करते हुए घोरे धीरे चैतन्य को उनसे पृथक करते जाना । थह प्रक्रिया 
“योग धारणा ' कहलाती है । इसका संत्रंध बाह्य एवं अंतःशरीर से संबंधित क्रियाओं के 
अभ्यासों से रहता है। ये शरीर को स्त्रस्य रखती हैं कितु शनैः शने: चैतन्य को शारीरिक 
क्रिया बंधनों से मुक्त करने का प्रयत्न करती हैं। 


॥ 


आसन, प्राणायाम, एवं क्रियाओं को मिलाकर एक ऐसा अभ्यास बर्गे ग्तत। है जिसे 
* भौतिकयोग ! को संज्ञा दे सकने हुं । वन मान में हम योग की इसी पद्धति से संबंध होते जा 
रड हैं जो आध्यात्मिक साधकों की दृ ष्ट से योग का गौण रूप है । फिर भी इसका महत्त्व कम 
नहीं है क्योंकि इसके अनेक भौतिक लाभ हैं। 


न प्राचीन योग ग्रंथों का मत हे कि सपस्त शारीरिक क्रियाएँ शरीर में ठिद्यमान वाय के 
सिद्धांत पर आधारित हैं जिसे वे प्राण कहते हे । शरीर “चना के समयसे हो यह सिद्धांत कायं 
कर रहा है । प्राण ' 4ह शब्द बरा रहस्यमय ₹, फिर भी हम :से जीवन की अति महत्त्व- 


. पूर्ण शक्ति कह सकते हैं जिसकी अभिव्यक्ति ' एवास-प्रश्वास ' के द्वारा होती है। इस प्रकार 
समस्त यौगिक अभ्यासों का लक्ष्य “श्वसन क्रिया ! के समूचित प्रशिक्षणद्वार। ' प्राण ” के निय- 


॥ ३८) 
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ग्रंथों के अनुसार ' प्र'ण ' के उक्त प्रशिक्षण द्वारा शरीर की समस्त चयापचयशील प्रक्रि" 
याएँ अपना कार्य करने के लिए एफ विशेष शक्ति प्राप्त करती हे और अंततः प्राण को मेरु 
दं के श्रोणि प्रदेश (१०1७८ Regtion ) को ओर जाने के लिए निदिष्ट कर दिया जाता है, 
जहाँ पहुँचफर वह एक दवाब डालता है जिससे एक विशिष्ट संवेदना उत्पन्न होती है। यह 
संवेदना ऊपर उठती हुई भ्रम“ तक पहुँच जाती है । इस बीच रेगन, कंपन, घडकन आदि के 
रूप में बहुविध संवेदनाएँ अनुभव में आतो हूँ। इन घटनाओं से अपरिचित योगी का चित्त 
वहाँ अच्छ! तरह एकाग्र हा जाता है, जिससे धारणा एवं ध्यान के लिए मार्ग प्रशस्त होता है । 
इसके भी आगे पुनः अनेक अनुभव आते हैं जैसे ध्वनि प्रकाश तथा त्रिविध रुप आदि। इन सत्र 
गोचर पदार्थों या अनुभूस्यों को एक ही वाक्य में ' कुण्डली जागरण ' कह सकते हे । संक्षेप 
में प्राणायाम ' कुंडली जागरण ' द्वारा योगी को ध्यान के लिए मेरूदंड के अन्तर्गत विभिन्न 
स्थानों को बता देता है । वस्तुतः यह अंतहित प्राण ही अब क्रियाशील होकर उक्त सभी अन्‌- 
भूतियों को प्रकट करता है । ये सब साधक की निजी अनूमूतियाँ होती हौँ और जैसे जैसे योगी 
की साधनात्मक क्षमता बढ़ती जाती है वे अपनी अभिव्यक्ति का रूप भी बदल देती हैं। कभी 
कभी वे स्थूल होती हैं योगीअन तब उन्हें पुथ्वीधारणा कहते है । इसका अभिप्राय 
हे कि योगसाधक प्राण के स्थूल भाव पर अपना ध्यान केन्द्रित कर रहा है। इसके 
बाद वे अपेक्षाकृत कुछ सूक्ष्म और तरल हो जाती हैं, योगोजन उन्हें ' जलीयधारणा ' का 
नाम देते हैं, जिसका अभिप्राय है साधक के द्वारा प्राण की ' जलसदृश ' भावना पर चित्त को 
एकाग्र करना । तत्पश्चात्‌ यह उसमें भा सूक्ष्म हो जाती हे और वह मात्र ' अनुभृति' रह 
जाती हे जिसकी व्याख्या योगीजन ' वायवीय धारणा ' के रूप में करते हैं। इसके भौ आगे 
केवल शून्याकार अनुभूति होती है जिसे आकाशीय धारणा ' कहते हैँ। यह प्रदेश ' भौतिक 
योग ' के अंत का प्रतीक है । पारंपरिक ग्रंथों में इम ' अंत' के स्थान का नाम ' आज्ञा चक्र? 
दिया गया है ।.यह भ्रूमध्य में एक बिदु है । हठयोग को क्रियाओं में यह भाग अति महत्त्वपूर्ण 
है । इस्री बिदु से भौतिक योग अध्यात्मयोग की ओर मुडता है। चित्त को बाह्य शरीर से 
अलग कर, नाडीमागे द्वारा मेरूदंड के केन्दस्यलों से जाते हुए उसे और अधिक अन्तमुँखी 
बनाया जाता है। यह एक प्रक्रिया है जिसे धीरे धीरे किया जाता है और विभिन्न प्राणवाहिका 
नाडियों में चित्त की उपस्थिति का अनुभव छिया जाता है । इस प्रकार के साधक को इसी 
कारण अपने शरीर, नाडीचक्र, एवं शवसन क्रिया का ध्यान रखना पडता है।यह शरोर के 
बाहचक्षेत्र से लेकर शरीर के आंतरिक क्षेत्र तक की लंबी यात्रा है और इसी कारण इसे 
“ पिपीछिका'मागं' अर्थात्‌ ' एक चीटी के प्रमान रेंगंकर चलने का धीमा और लम्बा मागे 
बताया गया है 


दूसरा, जिसका उल्लेख भारंभ में किया है, लक्ष्याकाश तक पहुँचने का ' उड्डान मार्ग ' . 
है, जिसे विहुंगमार्ग कहते हे, ठीक उसी तरह जैसे एक पक्षी अपने लक्ष्य पर शोधता से 
उडान भरकर पहुँचता है । ये दोनों मार्ग ' आकाश धारणा ' में मिल जाते है और एक ऐसी 
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प्रक्रिया को जन्म देते है जो ' शून्य ' से भी परे जाते की है । यह प्रक्रिया आकाश से ही सूक्ष्म 
' कहते है जिसका शुद्ध अर्थ है ' विशुद्ध चेतना । इसम 


है औ र इसी कारण इसे ' ज्ञातमागें ळी 
* व्यष्टि चेतुना ' समष्टिगत चेतना ' में विलीन हो जाती है । इसी प्रक्रिया को योग शास्त्र 


। ` / जीवात्मा एवं परमात्मा ' का योग (मिलन) कहा गया हैँ । 
हुंग मागे ' क्रमशः ' स्पर्श 


अपनी योग परम्परा के उक्त दोनों ' पिपीलिका ' एवं वि 
योग की क्रिया में चित्त 


भोग ' एवं अस्पर्शयोंग के नाम से भी जाने जाते है क्योंकि स्पशे 
प्राण के साथ शरीर, नाडी, चक्र आदि के प्रत्येक भाग का स्पर्श करता हे और पुनः चित्त तथा 
प्राण दोनों शून्य में धीरे धीरे विभिन्न योग धार णाओं की सीमा को पार करते हुए विलीन हो 
) _ जाते हैँ। परंतु ' अस्पश योग ' क्रिया में इस प्रकार का कोई क्रम नहीं रहता | यह ठीक एक 
पक्षी की भांति शून्य की ओर सोधी तीव्र उडान है | इ सके लिए ' ओम्‌ ' के जप का बिधान 
है । यहक्रिया शून्य (आकाश) से जुडी है जो योग) को एक क्षण में न केवल शरीर से अपि! 
चित्त से भी अंदर के जाती है । शरीर एवं मन के स्तर पर इसके द्वारा एक पूर्ण विश्रांतिका 
' अनुभव साधक को होता है । कुछ मिनिटों की यह विश्रांति शरीर एवं मन को सन्तुलित बनाए 
१ रखने के लिये प्रर्याप्त है । यदि यह पद्धति अच्छी प्रकार अभ्यास मे आजाए तो शरीर एव' 
मन की सन्तुलित अवस्था प्राप्त हो जाती है , जो ' योग ' की. एक महत्त्वपूर्ण उपलब्धि हैं । 
ऐसे योगी की कुण्डली जागृत हो या न हो, उसे रूपाभास (४1४01) आदि का अनुभव 
. ड्रोयान हो - इसका कोई महत्त्व नहीं है - क्योंकि यह एक ' शूस्यपथ ' हैं और वे अनुभव 
शरीर एवं मत के क्षेत्र की वस्तुएँ हैं । कुछ भी हो, पूर्ण सन्तुलन की स्थिति को पा लेना योगो 
- की महान्‌ उपलब्धि हैं : इसी स्थिति से आत्मसाक्षात्कार का द्वार खुलता है । इसे शब्दों म 
ब्यक्त करना संभव नहीं है, इसीलिए महषि पतत्र्जलि ने इसे ' अन्यः ' अर्थात्‌ अनिर्वचनीय कहा 


॥ हे ह । 


यह योग के आदर्श का प्रस्तुतीकरण है और साथही विवाद रहित पद्धति भी, जिसके 
आधार ' प्राणायाम एवं प्रणव हँ । कितु आदर्श आदर्श ही रहता हे । यदि इसे प्राप्त कर 
® छिया जाए तो वह भादशं नहीं रहेगा | साधक इस आदर्श तक जाने का सदा प्रयत्न करता इ 
और वह अपने प्रयत्न से जितना उसके समीप पहुंचता है, वह उतना ही श्रेष्ठ योगी क्त 


योग के इस आदशं को ध्यान में रख कर हमें उन समस्त क्रियाओं का विचार करना 


क वर्ग निमित होता हैं । ये सव ' प्राणायाम “ को अधिक शक्तिशाली बनाने के लिए हे । 
५ "१ 3 रे २ 
; प्राणायाम की प्रमृबता निविवाद लगती हे । प्राणायाम में श्‍वसन क्रिया बाहच वाय 


प्राण की संवेदना मिलने लगती है । यही अन्तः संवेदना एक नया अनुभव 
, कुछ कम मिळती हैं, प्राणायाम से कुछ और आगे की मिल जाती हैं । 


+ 


जो हमारे सामने है । आसन, बन्ध, मुद्रा, क्रिया, प्राणायाम इत्यादि को मिलाकर योगाभ्यास . 
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` क्रियाओं सेवे सब वाधाएँ दूर हो जातो है जो सहद कलग में आती हैं । परंतु यहाँ । 1 
a र छ 1 र ४ त? 

स्मरण रखना चाहिए कि योग साधक क्रियाओं को मात्र शारीरिक स्वच्छता के लिए ईदी 

करता । उसकी अपेक्षा इससे कुछ अधिक रहती हे । कहा गया हैं- ' प्राणस्पंद श हाद स्फुट 

त्वं जायते “ अर्थात्‌ क्रियाओं के द्वारा प्राणिक संवेदना उत्पन्न होती है और उस से भो अन्तर्नाद 

की उद्गम होता है जो ध्यान के उपयोग की वस्तु है । इस प्रक्रिया के अन्तर्गत बंधो के द्वारा 

प्राण देह गुहा में एकत्रित होता है तथा मुद्राएँ उसे सही दिशा में जाने को क्षमता प्रदान करती 
हें जिससे प्राणिक संवेदना की अनुभूति प्राप्त की जा सके । 


से सत्र आत्म चेतना संत्रंधी अनुभूतियाँ हैं। बाहय किपाएँ तो शरीर के स्तर पर ही 
होती हैं और कुछ समय के लिए विभिन्न स्थितियों में रहती हैं। इप्ती अवस्था में साधक्र अपने 
भीतर कुछ अनुभव करता हे । उदाहरणाथ हम प्रार्थना एवं जप को ही लें। यदि ये सात्वि- 
कता एवं श्रद्धाभाव से किए जाएँ तो निश्चय ही साधक को अपने अंदर कुछ अनुभव सा होता 
है जो उसे बार वार वही करने के लिए प्रेरित करता हे । इस प्रकार हम दो प्रकार की क्रियाओं 
को होता हुआ देखते हैं। एक शारीरिक क्रिया के रूप में बाहर और दूसरी मानसिक क्रिया के 
रूप में शरीर के अंदर । यह दुसरी ही अधिक महत्त्व की है। इस आंतरिक क्रिया का प्रभाव 
इतना उत्कट एवंगहरा है करि यदि एक वार इसे पालिया जाए तो निश्वय ही एक वडी शांति 
ओर स्थिरता मिल जाती है। यह सारी प्रक्रिया ' प्रयोग संप्रश्रोप-संप्रसाद' ( Doing? Feeling, 
€` ;के नाम से ब्यक्त की जा सकतीं हैं। ' क्रिया ' एवं ` अनुमति ' की द्विप्रकारा प्रक्रिय्रा' सं 
प्रसाद ' की ओर ले जातो हैं। बाहबक्रिया महि, पतंजलि के अनुसार प्रयोग और अनुभूति 
किवा आंतरस्पर्ण “संप्रयोग ' है । 


निष्करथेत: समस्त योग के अभ्यास ऐसी क्रियाएँ हैं जो निश्‍चित संवेदनाओं से भरी होती 
हैं। साधक के लिए इनका अनुभत्र प्राप्त करना अत्यावश्यक हे, यदि वह अपनो क्रियाओं के 
अधिक प्रभावशाली बनाना च'हृता है और उच्च एंवं श्रेष्ठतर अनुभूतियों को प्राप्त करने के 
लिए आगे बढ़ना चाहता है। सलेप में समस्त यौगिक अभ्यास । क्रियाएँ), जो विशेषतः शरीर 
के ही साथ संलग्न प्रतीत होते है; वस्तुतः शरीर के माध्यम से साधक को आंतरिक अनुभूतियों 
की ही ओर ले जातो हैं | इसक्रे लिए एक समुचित मानसिक दृष्टिकोण बनाने की आवश्यकता 
प्रारंभ से ही अपेक्षित है । क्योंकि प्रायः सभी योगप्रंथ कहते हैं कि सभी योगाभ्यास आध्या- 
त्मिक दृष्टिकोण को ही लेकर किए जाने चाहिए- ' कुर्यादध्यात्मचेतसा ” अन्यया वे सब 
व्यायामशाला अथवा विद्यालप्र में की जानेवाली ' ड्रिल ' के समान ही हैं, जिनसे कभी दिव्या- 
नभूति नहीं मिल सकती । ' देहभावना ' ही बल पकडती है । योग साधक को * देहवेतना ” से 
ऊपर छे जाना चाहता है । 
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अनागतविधाता च प्रत्युत्पन्नमतिस्तया । 
द्ावेती सुखमेधेते, यद्भविष्प्रो विनश्यति ॥ 
पत्र्चतन्त्र 
| (आनेवाळी परिस्थितियों के लिए पहले से हो व्यवस्था करनेवाला और परिस्थिति उप 
स्थित होते पर तुरन्त बृद्धि द्वारा योजना करने वाला-ये दोनों सुख से फलते फूलते हैं; पर ' जो 
होगा देखा जायेगा ' ऐसा टालमटोल करने वाला विनाश को प्राप्त होता हे ) 


0 ८ 0 
' नियमित हो सकने की क्षमता एक बहुत बडी शवित हँ- उससे व्यक्ति अपने समय क 
पूती गतिविध्रियों का स्वामी बन जाता है । 


श्री अरविद 


नाडा न 


हश तिवारीजीने मे. संत प्रिंटिंग प्रस, 
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एतावानेव योगेन समग्रेगेह योगिनः | 
युज्यतेऽभिमतो हृश्र्थो यदसङस्तु कृत्स्तशः॥ 


प्रकृति एवं प्राकृत जगत्‌ से असङ्गता प्राप्त करले) 
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कैवल्यधाम 


सुरम्यं केवल्यं विवुअरमणोयं प्रतिपलम्‌, 
सदा गम्यं योग्य नं तु विषयलूब्धेशचलजनेः। 
रण्यं साधूनां परमगतिदं “धाम ' रुचिरं, 
मुने ! स्तुत्या शुभ्र गिरति सततं ते कलयशः ॥ 


 \(हेम्‌ने! (कुवलयानन्दजो) (आपके द्वारा संस्थापित) 
¦ सुरम्य कंवल्यधाम विवुध । देवो-बिद्वानों) जनों के लिए प्रति- 
क्षण रमणीय है । यह यीगसाधनारत लोगों द्वारा ही सेवनोय, 
' हे। विषयलोलुप चंचल प्रकृतिवाले जन यहाँ नहीं रम सकते । 
सत्पुरुषो का शरण्य, परमगति (मोक्ष) को प्रदान करानेवाला 
यह सुंदर धाम सर्वदा आपे शुक्र यश का गायन करता हे ।) 
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